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فاتتاعلطصمصسلف للصه مصصاعخفصحه وصاعلعا مکاامتع لععمامتع ع53111:8 


لعف عحا ا1۱ب ملعا عا مه ځلص غه الة ,187-3017 ۷ل 


17٨٣ 58 ٢ 3 51۳1387, 71 1۳٤ 5 ٤11 1 ٢ 


5 ا٣٤٤‏ ۱۷٧0ن ۱۲١۱15 11۱۱ ٧9‏ بش يع انان اع ج١٧‏ 112717 


یموم لوتولصھ لفت قو ن2؛ ‏ 


5اعقع ۳ 111851 تا 85/0/5213 5 8 2511 1111115 


د دې کتاب لیکوال ارشاویر تیر هووانیسیان 


د فشار لاندې مړ شوی و 
له مختلفو ناروغیو ١۱کاله‏ وړاندې اوس د خامو 


تو په واسطه له ټولو ستونزو څخه په بشپړه توګه ژغورل شوی او په ۵اکلنۍ کې د 
یو ځوان په قوت سره په بشپړه توګه روغ شوی دی. د هغه 


ورځنی کار دا دی چې خلکو ته وښیې چې د نړۍ ټولې ناروغۍ او نورې بدبختۍ د پخلي (وژل شوي) خواړو او کیمیاوي درملو او نورو مړو موادو 
له مصرف څخه رامینځته کیږي. 
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ارشاویر تیر هووانيسیان (اتیرهو) 


خام خوړل 


یوه نوې نړۍ چې له ناروغیو. زیانونو او زهرو څخه پاکه ده 


د 16 ۳۸۷۷-١۸71‏ مر او خپرول 


د خامو خوړلو تبلیغ تر ټولو غوره او غوره دی 


په دې نړۍ کې تر ټولو انساني کار 


نسخه: د انګلیيسي دریمه ګگسخه بیاکتنه #فارسي دوهمه نسخه (976 آ )او 
فارسي کتابچه چې عنوان یې "پخ شوي خواړه. یو وژونکي اعتياد" (0891) انګلیسي ته ژباړل شوی 
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د دویمې نسځې مخکتنه |(.............. 


لومړۍ برخه 


ما څنګه د خام خوړلو مفکوره پیدا کړه سقمهو هم 2رت هخر وره ده دی 9وو همنمدوه په ومو و له 


د هرې فابریکې مؤثره فعالیت د ټولو خامو موادو یونیفورم عرضه کولو تابع دی چې د انجینر لخوا مشخص 


د سرطان حجره د تخریب شوي خواړو مستقیم اولاد دی ١3١١۹‏ 3 
په پخلي شوي خواړو روږدي کیدل د ټولو بدیو څخه خورا خطرناک دی ۸٨۸١8٨٨٨٨٨9٨٨‏ 
د پخلي شوي خواړو غوښتنه لوږه نه ده 11 ههوو دنه 


د پخلي خوړل د انسان اعضاء مجبوروي چې د خپل نورمال ظرفیت له درې څخه تر څلور چنده کار وکړي 


د انسان تغذیه باید د ژوندیو حجرو څخه جوړه وي. نه د جسدونو څخه 1 
لنډ لید د طبي ساینس ترټولو لوی عیب دی 9۷ نت 


د پخلي خوړونکي وزن د ښه روغتیا معیار نه شي ګڼل کیدی..61 


هیڅ درمل نشي کولی په اور کې ویجاړ شوي خام مواد بدل کړي 117110 


د پخلي خوړل او د نشه يي توکو درملنه د انسان نسل د بشپړې تباهۍ په لور رهبري 


په سوه 
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دا تر ټولو بد جرم دی چې ماشوم ته د پخلي توکو سره عادت کول د 3 
د معدې بیولوژي پوهان باید ثابته کړي چې طبیعت یوه تېروتنه کړې ده 42 ۱ 


یو ماشوم د پخو شویو خوړو له خوند څخه کرکه کوي فښهممصطشموخقفنحصورهحخخحؤفخور هحم قحفیهغه 23 


زما په کورنۍ کې د خامو خوړلو تمرین 
د انسان ټول بد عادتونه او چرمي کړنې د پخلي خوړلو پایله ده 48 1 


د خواړو مفهوم باید د تغذیې د طبیعي میتود په واسطه د غیر طبیعي تغذیې ځای په ځای کولو پورې محدود وي 48 


د مصنوعي ویټامینونو او منرالونو کارول باید ودرول شي 0١1000‏ 


په ماشومانو کې د خامو او پخو خوړو د روغتیا تر منځ پرتله کول د پخو خوړو د خوړلو د زیانونو د تایید لپاره تر ټولو ښه وسیله 


خام خواړه په عامه اقتصاد کې ډیرې ګټې تامینوي 7-- 


هر څوک باید د خپل بدن اصلي او داخلي خام مواد وپيژني آ)اٌآ 


د پخلي خوړلو عمر هغه عمر دی کله چې روږدیتوب. توهین او ميکروبونه حاکم 


دوهمه برخه 
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د خامو سبزیجاتو ټول ډولونه په اساسي ډول د ورته اجزاو څخه جوړ دي......76 


8٢00 


د ځانګړو پروټینونو. ویټامینونو او منرالونو ملکیتونه باید نور د بحث لپاره اساس نه وي. 


ریېښنیتی بدن او غلط تدنفتماعنمه 


ناروغۍ د طبیعت د قوانینو د سرغړونې له امله رامنځته کیږي 707""3٨""3٨"٩ٌ‏ تا 


د ساري ناروغیو په وړاندې د انسان مقاومت له نسل څخه تر نسل پورې کمزوری کیږي 


سرطان د حجرو د پراخې انحطاط پایله ده 112 .. 


د پخلي شوي خواړو چمتو کولو کار او لګښت له سراسر پرته بل څه ندي 
۵اتافاثتک 


د پخلي خوړلو درمل يو بشپړ غلط ساینس دی 0 13........... 


831 


په اوس وخت کې انسان له تمدن څخه لرې دی.. 


َاجه چې ژوند وَكَرَور: زیت ؛دووه يب ميه همل 


دریمه برخه 


-- -۸4-۸7۸/۸474س-۸سس-(-۸//٨‎ 0 


له څه باید ډډه وشی؟ ۲۲۰ اټپ۹دویمورمووی ومو وهو و 


د تهران د را ویګنز ټولنې ساېسک 222 .س....... 
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د دویمي نسخر شکننه 


د اوسني کتاب لومړۍ برخه په ۱۹۶۳کال کې د 116 ١-۴۸1‏ ۲۸۷اتر سرلیک لاندې خپره شوه. په دې 

کوچني حجم کې. چې د تغذیې په اړه زما د مفکورو لنډیز پکې شامل وو. ما د خامو خوړو نږدې هر مهم اړخ 
ته اشاره کړې وه. په عموم کې . نړۍ ته د دې ساده حقيقت اعلانولو لپاره اوږد باد توضیحاتو ته د ننوتلو 
اړتیا نشته چې د پخلي او پاکولو عملیات . چې له مخې یې طبیعي تغذیه په غیر طبیعي موادو کې تخریب 
کيږي . نه يوازې زیان رسونکي عملیات دي. د طبیعت قوانین ماتوي. مګر دوی د ټولو ناروغیو اصلي لامل 
دی. تر ټولو جاهل انسان په ښکاره درک کولای شي. چې طبي علوم د دې پر ځای چې انسان له ناروغیو 
خلاص کړي. هغه طبي علوم چې په پخو خوړو او زهرجنو درملو ولاړ دي. انسان په ډېرو سختو ناروغيو اخته 
کوي. چې نور ټول ژوندي موجودات ترې معاف دي. 


د موضوع په اړه یوازې د څو کرښو په لوستلو سره. روښانه لید سړی د خپل بې خوبۍ څخه راویښيږي 

او د وضعیت بشپړ شدت درک کوي. په هرصورت. د خلکو لوی اکثريت د طبي ساینس د اوسني غلط 
مفکورې له امله ړوند دی او د یو شمیر پخوانیو نظریاتو له مخې تعصب لري. غواړي چې د موضوع په اړه 
نور معلومات ولري. له همدې امله د دې کتاب په دویمه برخه کې د یو لړ مهمو پوښتنو په اړه له اضافي او 
مفصلو توضيحاتو سره مخ شوی يیم. په ورته وخت کې د دې فرصت څخه ګټه پورته شوه چې په لومړۍ 
برخه کې څو کوچني بیاکتنې او سمونونه وکړي. د کتاب د لومړۍ نسخې په جریان کې د خام خوړلو مفکوره 
لا تر اوسه په ابتدايي پړاوونو کې وه. نن ورځ په ډیرو هیوادونو کې عملي کیږي. د پخو خوړو او زهرجنو درملو 
په پرېښودلو سره. په ټوله نړۍ کې په زرګونو با احساسه خلکو د خپلو اوږدمهاله ناروغیو درملنه کړې او اوس 
د دې توان لري چې د روغتیا او خوښۍ له بې پروا ژوند څخه برخمن شي. د کتاب په پای کې د داسې کسانو 
له خوا د ترلاسه شویو ګڼو لیکونو یو کوچنی انتخاب وړاندې کوم. 


کله چې یو نوی ماشین یا وسیله اختراع شي. یو څو بریالي ازموینې د دې اختراع تصدیق یا ثابتولو 
لپاره کافي ګڼل کیږي. نن ورځ. په ټوله نړۍ کې په زرګونو صحي خلک ژوندي ثبوتونه دي 
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خام خوړل انسان د ځمکې پر مخ د هرې ناروغۍ له بې رحمه منګولو څخه ژغوري. شاید یو چا فکر کړی وي 
لویو ګټو په اړه قانعم کړي چې خام خواړه زموږ ټولو لپاره راوړي. 


نن ورځ هغه خلک چې د روږدي کیدو له امله ړانده دي د نړۍ د خوراکي توکو د کمبود سره د مبارزې لپاره 
نړیوال کنفرانسونه تنظیموي او په مسخره موضوعاتو نه ختمیدونکي ویناوې کوي. پداسې حال کې چې 
0 سلنه اصلي خوراکي توکي چې د طبیعت لخوا موږ ته راکړل شوي دي په بې فکرۍ سره په خپلو لاسونو 
د پخلي او پاکولو له لارې له منځه ځي. 


زه له ټولو رښتیني بشردوستانو څخه غوښتنه کوم چې خپل غږ پورته کړي او د خپلو پرله پسې 
غوښتنو له مخې چارواکو ته بلنه ورکوم چې د خامو خوړو د اصولو د عملي کولو لپاره سمدستي ګامونه 
پورته کړي. وخت د عمل لپاره مناسب دی. 


لومړۍ برخه 


ما څنګه د خام خوړلو نظریه تصور کړه 


خام ویګان خواړه باید یوازینی تغذیه وي چې د انسان لخوا اخیستل کیږي. 

د پخلي خوړلو عادت باید په دې نړۍ کې یو ځل پریږدي. دا د طبیعت ناببره غوښتنه ده. د پخو خوړو مصرف 
د بشریت په تاریخ کې ترټولو لوی وحشت دی. داسې بربریت چې هیڅوک یې نه پوهیږي او هر څوک یې د 
بې هوښۍ قرباني کیږي. مهمه نده چې دا نظر ځينو ته څومره عجيب ښکاري . دا یو بشپړ حقيقت دی چې 
موږ یې نشو منلای. 


دا حقيقت ما ته هغه وخت څرګند شو کله چې د 8کلونو دقیق مطالعې او څیړنې وروسته زه په 

دې باور شوم چې زما د -10 

یو کلن زوی او 14کلنه لور د غیر طبیعي تغذیې له امله مړه شوي. په فارس. فرانسه. المان او سویس کې 
د طبي معایناتو لوی شمیر په مختلفو هڅو کې ترسره شوي چې د دوی په ارګانونو کې ځینې ځانګړي ناروغۍ 
کشف کړي او د بیالبیلو درملونو اداره هم د دې غمیزې په سر ته رسولو کې د پام وړ ونډه درلوده. زما 
ماشومان د تدریجي کمزورتیا له امله مړه شول او د غیر طبیعي تغذیې او زهرجن درملو له امله د دوی ټول 
ارګانونه ضایع شول. 
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زه توانیدلی یم چې د طبي علومو رازونو ته ننوځم او د هغې ښه او بد اړخونه په روښانه توګه 

وڅیړم. ځکه چې ما د ډاکټر کیدو یا د کومې مالي ګټې ترلاسه کولو له امله الهام نه دی اخیستی. زما 
هڅونه په لومړي سر کې دا وه چې د خپلو ګرانو ماشومانو د روغتیا د ښه والي لپاره خپل غوره کار وکړم 
او وروسته د انسانیت په ګټه د دوی د حافظې تلپاتې اراده وه. 


یو بل فاکتور چې زما په ښه پوهیدو کې یې مرسته کړې 

د طبي علومو نیمګړتیاوې په بشپړ ډول یو نوی سیيسټم دی چې ما خپلې زده کړې په خپله زده کړه کې. د 
اکادمیک پروګرام له خنډ څخه پاکې کړې. زه هیڅکله د طبي علومو د پرمختګ د مبالغه کولو ادعاوو او یا 
د درملو څخه د ترلاسه کولو په زړه پورې ګټو د ټولو په زړه پورې کیسو نه مست نه يم. ما دې پوښتنو ته 
د انتقادي ذهن سره نږدې کړي او تل یې د دوی نیمګړتیاو باندې ډیر ټینګار کړی دی. سربیره پردې . ما 
په دوامداره توګه دا حقیقت په پام کې نیولی چې د ملیونونو تکړه ډاکټرانو شتون او د نوبل جایزې ګټونکو 
لوی شمیر سره سره . متمدن انسان د نورو حیواناتو په پرتله ډیر ځله د مختلف ناروغيو قرباني کيږي . او 
د سکلیروسیس په څیر ناروغيو. د شکرې ناروغي. د زړه حملې او سرطان په خطرناکه کچه زیاتیږي. چې 
د ځمکې له مخ څخه د انسانانو د له منځه وړلو ګواښ کوي. ما خپل وخت د ناروغيو د نښو. د درملو د 
نومونو او دوزونو په یادولو او د ډیرو پیچلو فارمولونو په یادولو کې نه دی ضایع کړی. ځکه چې ما هيڅکله 
د ازموینې او د درجې ترلاسه کولو اراده نه ده کړې. د دې پر ځای چې څومره ممکنه وي. ما خپل وخت د 
ساینس د ډیرو څانګو مطالعې ته وقف کړی او د پوهې د څو اړخیزو سرچینو معاینه کولو ته یې وقف 
کړی دی. د هغو بنسټیزو او عمومي اصولو څخه چې ما په دې وتوانید چې ځینې اړین شیان راوباسي. 
حياتي پایلې. 


د 18کلنې سختې مطالعې او کار پایلې په دوه لویو ټوکونو کې په کار کې ځای پرځای شوي. چې 
لومړی یې د 568 مخونو کتاب دی. په 1960 کې په ارمنستان کې خپور شو. 


۱/۱٠6۱ ٥ 1٥٠٣٣5١٥٥٥٥ 9 6 


د هرې فابریکې اغیزمن عملیات د ټولو خامو موادو یونیفورم عرضه کولو تابع دي چې 
د انجنیر لخوا مشخص شوي 


د اور تر کشف پورې. د پاتې حيواناتو سلطنت سره. انسان خپل تکامل د طبیعي. خام خواړو په مصرف کولو سره وده کړې 
او ترسره کړې. خو د اور له موندلو وروسته. بې له دې چې ډېر انعکاس وکړي. انسانانو طبیعي خوراکي توکي په اور کې اچولي. د هغو 
د اړتیا وړ اجزا یې له منځه وړي. خجالت یې کړي او بیا یې خپل بدن له هغو سره تغذیه کړي دي. د مستقیمې پایلې په توګه. ټولې 


هغه ناروغۍ رامینځته شوې چې نن ورځ ټول انسانان ورسره مخ دي. 


د انسان ارګانیزم یوه ژوندۍ فابریکه ده چې د طبیعت په دوامداره هڅو جوړه شوې ده. په ورته وخت کې .د دې فابریکې په 

جوړولو سره . زموږ په زړه پورې طبیعت د لمر د وړانګو څخه کار اخیستی ترڅو ټول خام توکي رامینځته کړي کوم چې زموږ د ارګانیزم 
د زرګونو پیچلو عملیاتو همغږي کولو او د ورته تولید ډاډ ترلاسه کولو لپاره اړین دي. سربیره پردې. طبیعت دا خام مواد په خپل بشپړ 
کمال او د دوی د مختلفو اجزاوو په بې عیب هماهنګۍ کې د جوار په یوه کوچنۍ دانه کې. د انارو په دانه کې. د انګورو په بیر یا د 
نبات په پاڼو کې ځای پرځای کړي دي. . هر یو په جلا توګه اخیستل شوي "کمزوري" خوراکي توکي ټول هغه فکتورونه لري چې د 


انسان په څیر د ژوندي موجوداتو د ژوندي ساتلو لپاره اړین دي. 


په مادي نړۍ کې له جزیاتو څخه تر ټولو کوچنی انحراف 
د یوې فابریکې د میکانیزم د سم کار کولو لپاره د انجنیر لخوا رامینځته شوی. یا د خامو موادو نیمګړتیا چې د هغې نورمال تولید 
يقیني کولو لپاره مشخص شوي. د فابریکې په فعالیت کې د ورته تخریب په پایله کې. په همدې ډول. د طبیعت له خوا په ټاکل 
شوي خامو موادو کې لږ څه خرابوالی یا بدلون د انسان د بدن د پیچلو پروسو د اسانه عملیاتو د يقیني کولو لپاره زموږ د اعضاوو په 


نورمال بيولوژيکي کارونو کې د اختلالاتو لامل کيږي او دا اختلالات د ناروغیو په بڼه راڅرګندیږي. 
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هغه بیلابیل میتودونه چې د انسان لخوا د بشپړ متوازن خامو موادو له مینځه وړو یا تخریب 

کولو لپاره کارول کيږي د طبیعت لخوا د هغه د ژوندیزم د عادي عملیاتو لپاره وړاندیز شوي فکر نه 
کوي. د همدې هدف لپاره متمدن انسان شیطاني فابریکې. تنورونه. کوټې او پخلنځي ایجاد کړل. د 
طبیعي خوراکي توکو په کیفیت کې هر ډول تخریب د انسان په بدن کې د ورته تخريب سره تعقیب 
کیږي. طبیعي تغذیه زموږ د بدن نورمال عملیات تضمینوي. پداسې حال کې چې غیر طبیعي تغذیه د 


خپلو دندو غیر معمولي رخصتۍ تعقیبوي. د ناروغیو ډیریدل د طبيعي خواړو اجزاو کې د لوی تنوع د 
تخریب پایله ده. 


په دې شرط چې د هغې ټولې اړتیاوې د طبیعت د قوانینو په واسطه پوره شي 
انساني ارګانیزم. چې د حيواناتو په سلطنت کې ترټولو بشپړ ژوندی موجود دی. کولی شي په ښه روغتیا 
کې له لږ تر لږه 50 1کلونو څخه تر 200-250 کلونو پورې ژوند وکړي. پخه شوي خوراکي توکي د انسان 
اعضاء د خپل نورمال ظرفیت څو ځله کار کولو ته اړوي. له وخته مخکې یې ستړي کوي. نا 
ناروغیو لامل ګرځي او د انسان ژوند د نورمال وخت یوه برخه ته لنډوي. د ساینسي پرمختګ په اوسنۍ 
زمانه کې. انسان کولی شي د پخلي خوړو څخه په بشپړ پرهیز کولو سره له ټولو ناروغیو څخه خلاص شي 
او بیا کولی شي خپله انرژي يوازې د اوږد عمر د ستونزو مطالعې ته وقف کړي. 


په عین وخت کې. د طبیعي تغذیې سره. انسان باید ډاډ ترلاسه کړي چې د هغه پاتې طبیعي اړتیاوې 
پوره کوي. دا پاکه هواء وختي خوب. وختي پاڅځیدل. فزيکي کار. له مصنوعي تودوخې څخه ډډه کول. 
پاکوالی او داسې نور دي. 


مستقیم او غیر مستقيم تغذيه ناروغۍ 


غذایي ناروغۍ په دوه عمده کټګوریو ویشل شوي دي: مستقیيم 
او غیر مستقیم ناروغۍ. مستقيم تغذیې ناروغۍ هغه دي چې د غذايي موادو د زیاتوالي او یا د نورو د 
کمښت له امله رامنځته کيږي. د اور او څارویو خوراکي توکي په رژیم کې د پروټین او غوړ غلظت او 
زیاتوالي اغیزه لري . پداسې حال کې چې په ورته وخت کې د لوړ مغذي ارزښت لرونکي توکي له مینځه 
وړي. ساینس تر دې دمه په دې توانیدلی چې د دې موادو یوازې یو نیمګړی شمیر وپیژني . کوم چې د 
ویټامینونو په نوم یاد شوي او پرته له کوم ژوند. 


٥/۱٠۴۱ ٥ 1٥٠٣٣5٥٥٥٥٥ 9 16 


شتون نلري. د مستقیم تغذیې ناروغیو په مینځ کې باید ټول اوږدمهاله اختلالات او د کمښت ناروغۍ ځای 
په ځای شي. ناروغۍ د خورا سست او محرمیت سره وده کوي. تر څو چې ناروغي خپل وروستي پړاو ته نه 
وي داخله شوې او اعضاء یې کار نه وي بند کړی. انسان ځان روغ ګڼي. د جزوی او مخلوط ویټامینونو د 
کمښت په صورت کې. دا ناروغي د ٣۷13۲۱٥5٠5‏ په ځانګړې توګه د نښو نښانو له مخې نه ښکاري. چې 
په درسي کتابونو کې بيان شوي؛ بلکه دا د شکایاتو په واسطه څرګندیږي کوم چې تشريح کول اسانه ندي. 


په غیر مستقیم ډول د هاضمي ناروغۍ ساري ناروغۍ دي. په انساني ارګانیزم کې معمولا د 

میکروبونو لوی ډول ژوند کوي کوم چې په نورمال شرایطو کې ژوندیزم ته ګڼور خدمت وړاندې کوي او کوم 
چې د ځانګړي (متفاوت) انساني حجرو کنټرول تابع دي . کوم چې دوی د دوی امرونو ته غاړه ایږدي. خو د 
ناسمې تغذیې له لارې تخريب شوې او کمزورې شوې حجرې دومره کمزورې کيږي چې د بقا د قانون له 
مخې دغه میکروبونه برلاسي کیږي. د دغو حجرو له کنټرول څخه ځان خلاصوي. د خپلو بادارانو په وړاندې 
بغاوت کوي. په ناروغۍ اخته کیږي او د ساري ناروغیو لامل کیږي. موږ ته پيژندل شوی. 


کله ناکله د یرغلګرو ميکروبونو یرغلګر پوځ چې په سالم ارګانیزم کې به یې له نه جبرانېدونکي مخالفت سره 
مخ کېدل او په یوه وخت کې به له منځه تلل. په کمزوري ارګانیزم کې له دغه ډول مخالفت سره نه مخ کېږي 
او د خپل ځانګړي انتان لامل کېږي. 


د خپل ارمني کتاب په دوهم ټوک کې. ما د ساري ناروغیو ستونزې ته د پام وړ ځای وقف کړی دی. 

د دې معاینې لپاره ما د "پاتولوژيکي اناتومي او د انساني ناروغیو د رنځپوهنې" په اړه د مقالې د لومړي ټوک 
ځینې برخې تحلیل کړې. د نامتو شوروي ساینس پوه ٧‏ آډيویډوفسکي. چې په 1956 کې خپور شو. لیکوال 
د ډیری قانع کونکي حقایقو په واسطه ثابتوي چې دا پخپله ميکروبونه ندي چې د ساري ناروغیو لامل کیږي. 
بلکې د بدن ضعیف حالت. د هغ د ځواک کمښت. معافیت خو له بده مرغه. د ټولو پخو خوړو د روږدو 
کسانو په څیر. ډیویډوفسکي هم د دې توان نلري چې تشريح کړي چې څنګه موږ کولی شو دا معافیت بيرته 
راوباسئ یا په ښه توګه د هغې د کمیدو مخه ونیسو. 
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د میکروبونو ویره انسانان دومره ډاروي چې د دوی څخه د تیښتې لپاره دوی خورا خطرناکو 
اقداماتو ته لاره هواروي او بیا هم دوی په بشپړ ډول برعکس پایلې ترلاسه کوي. د میکروبونو د مخنیوي 
لپاره د خامو خوراکي توکو پخول په طبي ساینس کې یو له خورا ناوړه غلطیو څخه دی. 


موږ نشو کولی د ځمکې له مخ څخه میکروبونه له منځه یوسو. دوی هرچیرې موندل کیږي. دوی به تل 
شتون ولري او کولی شي د څو چینلونو له لارې زموږ ژوندیزم ته ننوځي. په ځانګړې توګه. د خوړو په 
پخولو سره موږ لومړی د خپلو حجرو مقاومت کمزوری کوو او بیا موږ په خپلو خوړو کې هغه طبيعي انټي 
بیوټیکونه له منځه یوسو چې د میکروبونو په وړاندې د مبارزې لپاره د طبیعت لخوا ټاکل شوي. حتی 
هغه ډاکټران چې په پخلي خوړو روږدي دي دا تاییدوي چې ډیری ویټامینونه. چې په اور کې له منځه ځي. 
باکتریايي ځانګړتیاوې لري. له همدې امله هغه حیوانات چې د کثافاتو په ټوټو کې تغذیه کوي نږدې دومره 
په ساري ناروغیو اخته ندي لکه څنګه چې انسان دی. ' ١‏ : 


د سرطان حجره د تخريیب مستقیم اولاد دی 
خواړه 


ډیری پخلي خوړونکي پدې باور دي چې انسان د پیړیو راهیسې پخه شوي خواړه خوړلي. نو هغه 

باید ورسره عادت شي او اوس که خام خواړه په یوځل وخوري نو ممکن درد ولري. په بل عبارت. که مو 
موټر د یو ټاکلي وخت لپاره له ناپاکو او بې کیفیته پټرولونو ډک کړی وي. کیدای شي انجن یې عادت 
شوی وي او که د خځلو پټرول په پاکو تیلو بدل شي. ممکن خراب شي. 


تر ټولو لومړی. د څو زره کلونو موده د ملیاردونو کلونو په پرتله هیڅ شی نه دی چې په ترڅ کې یې 
انسان د خپلو پلرونو سره یوځای په خامو خوړو ژوند کاوه او وده یې کوله. سربیره پردې چې انسان په 
حقيقت کې د پخو خوړو عادت نه دی کړی. د ناروغیو له شتون څخه ثابته شوې چې له منځه ځي او 
ژوندی موجودات بيا خپل عادي فعالیت ته راګرځي کله چې انسان خام تغذیه ته لاره هواره کړي. 


دا ریښتیا ده چې د تکامل قوانینو له مخې زموږ ارګانیزم د تطبیق هڅه کوي 

پخپله خواړو ته چې دا ترلاسه کوي . مګر په هغه ډول نه چې ځینې خلک یې تصور کوي. د خوړو هغه 
غذايي مواد چې د پیچلو پروسو او د حجرو د ځانګړو مهمو دندو لپاره اړین دي په اسانۍ سره د اور تر 
اغیز لاندې له منځه ځي. له همدې امله. د 
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هغه خوراکي توکي چې د پخو خوړونکو لخوا مغذي ګڼل کیږي هغه اړین عناصر نلري. مګر د دې پرځای دوی د 
پروټینونو. غوړو او کاربوهایډریټونو په پراخه کچه عرضه کوي. څو ځله د حجرو له غوښتنې څخه ډیر. 


د هغو غذايي عناصرو څخه چې د خپلو لوړو دندو د سرته رسولو لپاره اړین دي. په دوامداره توګه د 

محرومیت په صورت کې. حجرې یا خپل بشپړ پرمختګ او تخصص نه ترلاسه کوي یا که یو ځل یې ترلاسه 
کړي. بیا وروسته د دې دندو د ترسره کولو پوهه له لاسه ورکوي. د څو کلونو د زغم او زغم وروسته. داسې ورځ 
راځي چې د څو ملیارډ حجرو څخه يو. د خپلو پاتې وړتیاوو څخه بې برخې شوي. بالاخره د هغه میکانیزم څخه 
خلاصيږي چې د حجرو وده محدودوي. دوی بیا له اجتماعي ژوند څخه ځانونه جلا کوي. خودمختاره کيږي او د 
نسج جوړونکي مواد په بې رحمۍ سره خوري چې په لوی مقدار کې د انټر سیلولر مایعاتو کې تیریږي. د عادي 
حجرو لخوا د دوی د اړتیاو څخه ډیر په توګه رد شوي. او په ویاړ سره. د معدې بیولوژیستانو لخوا ستاینه کیږي - 
پروټینونه (په ځانګړي توګه د څارویو پروټینونه). غوړ او ټول نایتروجني مواد. له دې وروسته دوی په خطرناکه 
سرعت سره وده کوي. بې پروا او سرغړونکي. او په بې نظمۍ سره ضرب کوي ترڅو یو ډارونکي ډله جوړه کړي. 
یو نوی ژوندی مخلوق چې د ودې په جریان کې د هغې په شاوخوا کې هرڅه ویجاړوي او په پای کې یوه ښه ورځ. 
هغه په زړه پورې ودانۍ ښکته کوي. د انسان بدن. د دې نوي مخلوق نوم سرطان دی. دا د پخلي شوي خواړو 
ریښتیني اولاد دی . د دې ژوندی ثبوت چې څنګه حجرې د انسان د خواړو جوړښت سره تطابق کیږي. 


مصرفول 


کله چې ژوند په لومړي ځل زموږ په سیارټ کې راڅرګند شو. طبیعت په خپل اختیار کې درلود 
يوازې ترټولو لومړني ساختماني مواد (پروټینونه. غوړ او کاربوهایډریټ) چې له هغې څخه دا د لومړي واحد 
حجرو ژوندی موجوداتو په جوړولو کې بریالی شو. لکه څنګه چې د سلنډر. وسایلو یا کوچني توضيحاتو په اضافه 
کولو سره یو انجنیر په خپل فابریکه کې یو نوی فعالیت اضافه کوي. نو بیا وروسته د هغه ساختماني موادو (د 
سبزیجاتو بدنونو) کې د نوي اجزاوو په اضافه کولو سره. طبیعت د حیواناتو غړو ته یو نوی فعالیت اضافه کوي. 
دا سخت کار طبیعت د ملیاردونو کلونو لپاره بوخت ساتلی دی . په دې موده کې یې خپل خام مواد له یو عام 
باکتریا څخه رامینځته کړي. : 1" 


۱/۱٠6۱ 6 1۳٠٣٣5٥٥٥٥٥ 9 16 


هغه میوې چې موږ یې نن پیژنو. او د سبزيجاتو د خامو موادو د ادارې له لارې. مګر په ورته وخت کې د 
دوی د تکامل سره. دا د واحد حجرو حیواناتو ژوندیزم رامینځته کړی چې دا په زړه پورې حیوان کې رامینځته 
شوی. 


له بده مرغه. د اور له کشف وروسته. د انسان طبیعي تکامل ودرول شو او له بده مرغه. دا د لوی 

سرعت سره مخ کيږي. اور او د تخریب نورې مسخره وسیلې چې د متمدن انسان لخوا ایجاد شوي ټول 
هغه غوره تغذیه کونکي ملکیتونه له مینځه وړي چې په ملیاردونو کلونو کې په طبیعي خواړو او په پایله کې 
د حیواناتو په حجرو کې زیرمه شوي . او بیرته خپل لومړني ډول ته راوړي . مګر په خورا لیوالتیا سره دوی 
چمتو کوي. ترټولو عام ساختماني توکي چې د دې حجرو بې هدفه وده تضمینوي. د سرطان حجرې د دې 
ابتدايي حجرو ریښتینې نمونې دي. د لنډ لید بیولوژیستانو لپاره د بدن ساختماني توکي پروټینونه دي. یعنې 
يوازې د یو ډیر عام جوړښت ډبرې او خښتې. دوی د هاوان مختلف ډولونو او ډیری توضيحاتو سره علاقه 
نلري کوم چې د پیچلې فابریکې جوړولو لپاره لازمي دي . او کوم چې په بيف سټیک یا باربیکیو کې شتون 
نلري. 


زما د ارمني کتاب په دوهم ټوک کې. ما نږدې وقف کړی دی 

0 مخونه د سرطان د اصلي مسلې ازموینې ته. 

د دې هدف لپاره ما د مشهور امریکایی سایتولوژیست 0 6۷ ٤٤‏ لخوا د "سرطان حجرې" (5591) په 
نوم یوه مهمه مقاله بیاکتنه کړې. چې د موضوع په اړه د مختلفو مطالعاتو څخه خورا جامع دی او په کوم 
کې چې ټول مهم مطالعات. معلومات راټول شوي دي. نظرونه او پایلې چې د ډیری مشهور ساینس 
پوهانو لخوا خپاره شوي. پخپله د سایتولوژستانو لخوا ترلاسه شوي څیړنې معلوماتو پراساس . ما په پایله 
کی ثابته کړه چې د سرطان حجرې د غوره تغذیه اجزاو کمبود او د هغه عام ساختماني موادو ډیر کثرت 


په پخلي شوي خواړو روږدي کیدل د ټولو څخه خورا خطرناک دی 
وایس 
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لوستونکی به په طبیعي ډول حیران شي چې ولې د ډیرو مشهورو ساینس پوهانو او پروفیسورانو 

څخه هیڅوک دا ساده حقیقتونه نه ګوري او ولې هیڅوک موږ ته دا نه وايي چې د پخلي خواړه خوړل غیر 
طبیعي او خطرناک دي. علت یې دا دی چې ټول انسانان په خوراکي توکو روږدي دي او د خوړو روږدیتوب 
ټول ړانده کړي دي. هیڅوک نه پوهیږي چې پخلی خوړل یو بد کار دی او دا په حقيقت کې د ټولو بدیو څخه 
خورا بد دی. دا یوازې د یو ډول مادې لپاره لیوالتیا نه ده . مګر د زرګونو موادو لپاره د یو چا د زړه راښکونکي 
هیلو مجموعه (او پدې کې کوم "عجيب ." "غوښتونکي" مادې!). برسېره پردې. د لنډو سترګو پخه خوړونکي 
د کثافاتو په کثرت کې بډایه او فوقیت ویني چې د خوراکي توکو تابع دي. په داسې حال کې چې دا د 
کثافاتو ډیریوالی دی چې د ډیری زیانونو لامل کیږي. چې ریښتینې انعکاس یې لیدل کیدی شي. د ناروغیو 
په لوی ډول کې چې په نړۍ کې شتون لري. 


انسان په هغه موادو روږدي کیږي چې زهرونه لري لکه چای. کافي. کوکو. تمباکو. الکول. اپین. 

کوکاین. مورفین او داسې نور. د دغو توکو لپاره قوي لیوالتیا د انسان په بدن کې راټول شوي زهرونه 
هڅوي. پخه شوي خواړه د زهرونو لوی ډول تولیدوي چې د وخت په تیريدو سره د ژوندیزم په بیلابیلو برخو 
کې ذخیره کیږي لکه د رګونو او کیپلیرونو په دیوالونو کې. د مفصلونو ترمنځ. د غوړ حجرو په مرکز کې او 
نورو ځایونو کې. لکه څنګه چې د هیروینو لپاره د روږدي کس لیوالتیا د هغه د بدن له عادي فزیکي اړتیاو 
څخه نه رامینځته کیږي. په همدې توګه د پخلي خواړه لپاره د پخلي خوړلو خواهش,. د لوږې احساس د هغه 
د بدن عادي غوښتنه نه ده. بلکه دا د هغه د روږدیتوب غوښتنه ده. دا د احساساتو بیان ٤::‏ چې د انسان 
په بدن کې راټول شوي زهرونو لخوا هڅول کیږي؛ دا د هغه ناروغیو غوښتنه ده چې په بدن کې ځای لري. د 
انسان ترټولو بد دښمن بولي. 


دا ناوړه عیب د هر انسان په بدن کې معرفي کیږي 

د خپل مور او پلار له خوا. له زانګو څخه. له همدې امله هغه شیبه چې ماشوم په پام کې نیولو او خبرو کولو 
پیل کوي. د خوړو روږدیتوب لا دمخه په هغه باندې ټینګ شوی دی او له هغې شیبې څخه د خپل ژوند تر 
پایه پورې پخه شوي خواړه خپل عادي غذا او د هغه قوي لیوالتیا ګڼي. 
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د هغه د فزیولوژيکي غوښتنې په توګه؛ دا دی چې هغه د ریښتینې لوږې لپاره تېروتنه کوي. 


د پخلي خواړو غوښتنه لوږه نه ده 


کله چې پخه شوی خوراک کوونکی هڅه وکړي چې یوازې طبیعي خواړه لکه اخروټ. غلې دانې. خامې 

میوې او سبزیجات وخوري او نور د کوم ډول خامو خوړو لپاره اشتها ونه لري. د هغه د بدن طبیعي غوښتنې 
په هغه وخت کې پوره کیږي. هغه په بشپړ ډول مطمئن دی. خو له دې سره سره. که څه هم مخکې له دې 
چې د خپلې عادي ورځنۍ اړتیا څو برابره خوراکي توکي په پام کې ونیسي. خو بيا هم داسې چلند کوي. چې 
هېڅ یې نه وي خوړلي او د ډېرې خوندور. بډایه او اشتها لرونکي غوښې لپاره ډېره تقاضا احساسوي. دا نور 
لوږه نه ده. دا د هغه زهرونو له امله رامینځته شوی خارښ دی چې په بدن کې زیرمه شوي او اوس د تازه 
زهرو غوښتنه کوي. دا د شيطان ژړا ده چې هلته پروت دی او د نوي وسیلو غوښتنه کوي ترڅو د انسان بدن 
ټوټې ټوټې کړي. هوښيار. قوي اراده لرونکی خام خوړونکی اوري چې ورځ په ورځ په خپل ټول شدت کې ژړا 
کوي. مګر هغه په خپل ټول روح سره سترګې پټوي او د رعایت یوه برخه هم نه کوي. 


پخلی شوی خواړه د انسان اعضاء په کار کولو مجبوروی 
د دوی نورمال ظرفیت له دریو څخه تر څلور ځله 


د انسان ټول ارګانونه د طبیعي زیرمو انرژي ذخیره لري. 

معمولا. دوی د خپل احتمالي ظرفیت په څلورمه برخه کې کار کوي. د دوی پاتې انرژي په ځانګړي بيړني 
حالت کې یا د زوړ عمر پرمهال د کارولو لپاره ساتي. په دې توګه. په "عادي" شرايطو کې د زړه د نبض 
کچه 7/0 ده. 

په یوه دقيقه کې 72 وهلونه (په داسې حال کې چې د خام خوړونکي يوازې 58-62 وي). کوم چې په 
استثنایي شرایطو کې په یوه دقيقه کې له 200 څخه زیات وهل کیدی شي. 

یوځل بیا. د نورمال تنفس په جریان کې ۴ 500 هوا سږو ته دننه او بهر تیریږي . مګر د ځانګړي تنفسي 
هڅو په واسطه موږ کولی شو تر ۴ 3700 پورې هوا الهام کړو. 


خام خوړونکی د خپلو هاضمي ارګانونو څخه په څلورمه برخه کې کار اخلي 
د دوی احتمالي ظرفیت. د دې په پایله کې چې د هغه غړي هیڅکله نه ډیریږي یا ستړي کیږي. له 
بلې خوا پخه شوی خورونکی. وروسته له دې چې د شرطي انعکاس په واسطه خپله اشتها هڅوي. 
خارښ کوي 
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مصالحې. اپریټیفونه او نور بې ځایه محرکات د هغه معده دومره ډکوي چې د هاضمي ارګانونه مجبور دي چې 
خپل ټول زیرمه انرژي په عمل کې راولي او حتی دوی نشي کولی د دوی د غوښتنې سره مقابله وکړي. چيرته 
چې انسان مجبور دی چې د ورته چینل له لارې ناوړه خواړه بیرته راستانه کړي یا یې د معدې په واسطه له 
کولمو څخه وباسي. د حیرانتیا خبره دا ده چې د پخلي خوړونکي لخوا دا ډول زړه بوږنونکي عملونه عجيب نه 
ګڼل کیږي. 


د هاضمي ارګانونو د ډیر بار کولو سره ډیری لاسي اعضاء هم کار کولو ته چمتو کيږي . لکه زړه . ځیګر او 

د دې ارګانونو لخوا ترسره شوي اضافي کار ژر تر ژره د دوی د ستړي کولو او د وخت څخه دمخه د فعالیت څخه د 
وتلو اغیز لري. نو دا د حیرانتیا خبره نه ده چې په پایله کې د یو چا ژوند څو ځله لنډیږي. د بې کاره. ضررناکو او 
زهرجنو موادو په خوړلو سره معتاد خپل شوق پوره کوي. د معدې عمل فلج کوي او د خپل ځان لپاره د رضایت 
کې د هغه بدن په حقيقت کې ډک او مطمِئٌن وي. 


کله چې پخه شوی خوړونکی پریکړه وکړي چې خام خوړ ته بدل شي. نو په لومړي سر کې هغه هیڅکله د 

اطمینان احساس نه کوي. مهمه نده چې هغه څومره وخوري. معمولا د خوښۍ احساس کولو پرځای. د خوړو 
روږدي کسان د دې حالت څخه ناخوښي احساسوي. د دوی په اند. د دوی د دوامداره لوږې لامل په حقيقت کې 
دی چې هغه خواړه چې دوی یې مصرفوي د ټيټ تغذیه ارزښت لرونکي دي او د تغذیې په توګه بې ارزښته دي. دا 
یو لوی غلط فهم دی. برعکس. دا خوراکي توکي دواړه مغذي او بشپړ متوازن دي. د انسان حجرې د کلونو لپاره د 
دوی د نشتوالي سره مخ دي. د انسان د هاضمي ارګانونو وړتیاوې په بشپړ ډول د دوی جوړښت او د دوی د اجزاو 
تنظیم سره مطابقت لري. له همدې امله معده په خوښۍ سره دغو خوراکي توکو ته ښه راغلاست وايي. ژریې 
نرموي او له ډېر ځنډ پرته یې کولمو ته رسوي. په داسې حال کې چې حجرې یې په خپل وار سره د لوږې له امله 
کمزورې او کمزورې کېږي. په ډېره لېوالتیا سره دغه ارزښتناک توکي جذبوي او په پرله پسې ډول د زیاتې غوښتنې 
غوښتنه کوي. د دوی څخه ډیر. 
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ناروغې شوې حجرې روغې کیږي. کمزوري شوي بیا روغ کیږي. غیر فعال خپل ژوند بیرته ترلاسه کوي. له 

بلې خوا د غوړ حجرې د لوږې له لارې په منحل کیدو پیل کوي . د زهرونو راټولول په تدریجي ډول ورک کيږي او 
فاضله اوبه له بدن څخه وځي. بیا نورمال. فعاله حجرې د هغو سستو حجرو ځای نیسي چې د بې خوبۍ او بې 
کارۍ سره غوړ شوي. د بدن وزن کې چټک کمښت د روغتیا او ځواک بیرته ترلاسه کولو ډاډمن نښه ده. 


دا حقيقت باید د یو سړي زړه له خوښۍ او خوښۍ ډک کړي. د دې لپاره چې غذايي مواد سمدلاسه د هغه 

په بدن کې خپریږي او روغتیا. ځواک. ځواک او انرژي ورکوي. دا د هغه په ژوند کې لومړی ځل دی چې که څه هم د 
هغه ټول اعضاء او غدې په پراخه کچه تغذیه ترلاسه کوي . دوی کولی شي په آرامۍ او آرامۍ کار وکړي. حتی که 
په هغه ورځ هغه د خپل بدن له اړتیا څخه ډیر خام خواړه وخوري یا د کولمو او حجرو د جذب توان ولري. نو معده 
به یې رد نه کړي او نه به په هغه کې د زړه بدوالي احساس رامینځته کړي. په زور او زور سره یې وباسئ. د هغه د 
عادي اړتیاو څخه ډیر خوراکي توکي به په معدې کې پاتې نشي ترڅو د تخریب لامل شي. دوی به په زهرو بدل 
نشي یا د هاضمي اختلالاتو لامل نشي. پرځای یې. پرته له دې چې هضم شي. دوی به په یو وخت کې د معدې 
په بڼه کولمو ته ننوځي او بیا به په هماغه ورځ له بدن څخه د فاضله موادو سره ووځي. کوم چې بدن ته لږ زیان نه 
رسوي. په دې توګه. د هغه معده به تل روښانه وي. پداسې حال کې چې کولمو او د هغه وینه به په بشپړ ډول 


بيا په داسې یوه شیبه کې. اجازه راکړئ چې یوازې د پخلي ډوډۍ یو څو مرمۍ وخوري. د هغه معدې به په 

قهر سره دا عجيب او ناغوښتل توکي رد کړي. د هغه د خوښۍ سره سره چې د هغه تالو احساس کوي. هغه 
لوښي به د اوږدې مودې لپاره په معده کې پراته وي. دوی به د هغه د اشتها د بندولو لپاره د بندونکي په توګه عمل 
وکړي او د هغه د هاضمي فعالیت نورمال بهیر به فلج کړي. خو یو پخه ډوډۍ خوړلوونکی له دې حالت څخه ډیر 
قناعت او خوښ دی. ځکه چې هغه خپل شوق پوره کړی. خپل معده یې ډکه کړې او اوس "ډکه" ده. هغه سړی 
چې د اومو خوړلو په ارزښت پوهېږي له دې حالت څخه وېرېږي. هغه په بشپړ ډول پوهیږي چې دا د خام سبزيجاتو 
تغذیه ده چې بدن تغذیه کوي. پداسې حال کې چې مړی مړی 


13 


۱/۱٠۴۱ ٥٥٩ 1٥٠٣٣5١٥٥٥٥ 9 6‏ 
د اور څخه راوتلي يوازې د سونګ موادو. او د مختلفو زهرونو او ناروغیو سرچینې دي. 


د انسان تغذيه باید د ژوندیو حجرو څخه جوړه وي 


نه د مړو حجرو جسدونه 


په بشپړ ډول متوازن خواړه د ژوندیو حجرو څخه جوړ دي. اوس د سبزیجاتو جسدونه. د ځمکې 

پريښودو وروسته. د اوږدې مودې لپاره ژوندي پاتې کیږي. د ګلاب ګل په ګلدان کې غوړیدلو ته دوام 
ورکوي. پداسې حال کې چې غلې دانې د راټولولو کلونو وروسته کرل کیږي. مګر د څارویو حجرې چې وژل 
کيږي یا د شیدو هغه حجرې چې د دوی له بدن څخه غلا شوي وي په یو وخت کې مړه کيږي. او بیا دوی 
په ویجاړولو پیل کوي او په زهرو بدلیږي. پداسې حال کې چې پخلی یې په ریښتیا یو خطرناک شی بدلوي. 
د څارویو پروټینو ته د سبزیجاتو پروټینونو څخه غوره ګڼل د قضاوت خورا بدبختانه تېروتنه ده. د غوښې 
عبادت کونکي بیولوژيستانو د لنډ لید څرګند ثبوت دی. که موږ دا ومنو چې د حیواناتو ژوندی موجودات 
د سبزیجاتو پروټینونه لیږدوي او په بشپړ ډول متوازن غذايي موادو ته یې بدلوي. نو د دغو حیواناتو 
غوښه لکه ګیدړ. ليوه. سپي. پیشوګانې او پړانګان چې د داسې "بشپړ متوازن" پروتینونو څخه تغذیه 
کوي. لوړ تغذیه ارزښت؛ په داسې حال کې چې د دغه ډول حيواناتو د غوښې زهرجن صفت دومره 
څرګند دی چې حتی د غوښې روږدي کس هم د خوړلو جرات نه کوي. 


هغه بیولوژیست چې د دوی د شخصي تعصب لخوا هڅول کيږي 
په غوښه کې د ځانګړو ګټو په لټه کې. د نامتو نه بدلیدونکي امینو اسیدونو په کشف کې دا عمل په پام 
کې نه دی نیول شوی چې دا امینو اسیدونه د حیواناتو لخوا مصرف شوي عام واښو څخه جوړ شوي دي 
د ساینس د کومې قاعدې له مخې د غوا ژوندی موجودات د دې وړتیا لري؟ د زیان رسوونکو واښو او 
واښو څخه امينو اسیدونه جوړوي. مګر د یو انسان ژوندی موجودات د لوړ غذايي کیفیت لرونکي 
سبزیجاتو خواړو څخه ورته مرکبات چمتو کولو وسیله نلري؟ 


څنګه ملیونونه هندیان د غوښې لخوا چمتو شوي امینو اسیدونو پرته ژوند کوي؟ 
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لنډ لید د طب ترټولو لوی عيب دی 
ساینس 


د بیولوژیستانو لویه تېروتنه چې په پخلي خوړو روږدي دي 

د دوی لنډ لید دی. دوی خپلې سترګې هغو زیانونو ته وتړي چې کوچني ښکاري او د جدي پایلو وړاندوینه نه 
کوي چې ژر یا وروسته د نه منلو وړ لاملونو پایله لري. راځئ چې د یو څو مثالونو په واسطه خپل بيان روښانه 
کړو. پخ شوي خواړه. په ځانګړې توګه د غوښې لوښي. له زهرو څخه ډک دي. اوس څوک د هغه مزمن 
مسمومیت په اړه هیڅ پام نه کوي چې هر وخت په ناڅرګنده توګه تیریږي او حتی کله چې د دې مسمومیت 
په پایله کې ځیګر. زړه یا پښتورګي زیانمن شي. حالت د نامعلومو لاملونو سره مخ کیږي. کله چې مسمومیت 
لاهم شدید وي او د اسهال او کانګې سره وي . دا د معدې ناروغي ګڼل کيږي. د مسموم کولو په واسطه 

دوی يوازې هغه حالت پوهیږي چې ټول ژوندیزم اغیزه کوي او قرباني د سمدستي مرګ ګواښوي. په دې 

لاره کې څومره بې ګناه ژوند قرباني کېږي! 


نارینه هغه کثافات نه ویني چې هره ورځ د خواړو له لارې د دوی شریانونو او رګونو ته ننوځي او کله 
چې دا د رګونو په دیوالونو باندې یو پرت پرتې وي . د دوی لارې تنګوي او یوه ورځ ناڅاپه د وینې جریان 
بندوي. -لیدل شوي خلک دا پیښه "غیر متوقع" ګڼي. 


سړي د سیلابونو د درنو اوبو له امله د یو لوی بند په لور چې د ملیونونو ټنو ظرفیت لري په تېښته 

کې لوی فشار نه ګوري. خو کله چې هغه بند چې د اوږدې مودې لپاره د دغو سیلابونو تر اغیزو لاندې 
غورځیدلی و. بالاخره ونړیږي. د هغې د وروستۍ ماتې لامل هغه ډبره بلل کیږي چې په ناڅاپه توګه د یوه 
کوچني ماشوم لخوا پرې غورځول شوې وه. موږ لا دمخه دا سمه مفکوره لیدلې چې خام خواړه د سرطان 
لاملونه لري. د دې په مقابل کې د ساینس پوهانو لخوا موږ ته د څیړونکو لخوا وړاندې شوي 400 
"کارسنجنیک ایجنټان" چې په پخلي شوي خواړو کې روږدي دي چې په دې کې میخانيکي خارښ او د 
سګرټ سوځول شامل دي. د ماشوم لخوا د ډبرې څخه ډیر ارزښت نلري. 
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هر عضوي په ملیونونو حجرې لري چې د ګډو کارګرانو له لارې د دې ارګان کار ترسره کیږي. کله چې 

په دې حجرو کې جبري تغذیه د ځینې اړینو اجزاو نشتوالن وي. نو حجرې خپل ژوند له لاسه ورکوي او بې 
کاره کیږي. د انرژۍ زیرمې اوس ميیدان ته راځي. مګر دوی هم ډیر ژر ختمیږي. تر څو چې دغه ارګان په یو 
ډول یا بل ډول خپله دنده پرمخ وړي. لنډ نظر لرونکي خلک سور څراغ نه ویني. خو کله چې په پای کې په 
خپلو فعالیتونو کې وروسته پاتې شي. نو وايي چې دا ډول ارګان ناروغ دی او درملو ته لاره هواروي. مګر. ایا 
دا ممکنه ده چې یو کوچنی ګولۍ یا د زهر یو خوراک کله هم کولی شي د خوراکي توکو غذايي اجزاو ځای 
ونیسي چې د کلونو لپاره په اور کې سوځول شوي او معلولینو حجرو ته بيرته راستانه شي چې د ځانګړي کار 
لپاره د دوی له لاسه ورکړې ظرفیت لري؟ 


په غذايي کانال کې د څو ورځو لپاره پراته کولو وروسته. د غوښې. هګیو. غوړیو او پنیر ډیری برخه 

مینځ ته راځي او د کولمو د التهاب لامل کیږي. چې ترټولو عام علامه یې اسهال دی. مګر کله چې یو ماشوم 
واقعا د اسهال نښې ښکاره کړي. ټول ملامت د یو څو میوو په پوستکي کې اچول کیږي. هیڅوک دا پوښتنه 
نه کوي چې څنګه د ميوو پوټکي د ماشوم په کولمو کې د سوزش لامل کیدی شي کله چې پرته له کوم 
تخريب یا تخريب څخه . دوی د ننوتلو په څو ساعتونو کې له بدن څخه پرته له کوم بدلون څخه وځي. ټوله 
تراژیدي له دې حقيقت څخه رامنځ ته کیږي چې خلک هګۍ. غوښه. مکهن او شات نورمال او اړین خواړه 
ګڼي. مګر موه ثانوي شیان دي چې یا یې خوړل کیدی شي یا نه خوړل کیږي. ځینې وختونه. حتی دا اړینه 
ګڼل کیږي چې ماشومان د میوو خوړلو څخه منع کړي ترڅو "د دوی معدې خراب نه کړي." 


د پخلي خوړونکي وزن د ښه روغتیا د معيار په توګه نه شي ګڼل کیدی. 


چاقۍ ترټولو خطرناکه ناروغي ده 


نت77ؤ ‏ ه٣‏ 7 74 - 177177 
د غذا او د هغې په وړاندې د مبارزې د پرمخ بیولو لپاره. بیلابیل شکایتونه راڅرګنديږي لكه د اشتها له 
لاسه ورکول. بدهضمي. د معدې ناروغي. کولتس او داسې نور. دا ټول د ارګانیزم د مبارزې ظاهري 
څرګندونې دي چې په هره وسیله یې کاروي 
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د غیر طبیعي رژیم د زیان منونکو اغیزو بې طرفه کولو او له بدن څخه د دې لخوا تولید شوي زهرجن مادې 
لرې کول. ناروغ د وزن له لاسه ورکولو پیل کوي او بیا دوی د "غذايي" خواړو په ورکولو سره د هغه پیاوړږي 
کولو هڅه کوي. هغه ورځ چې بالاخره ژوندی موجودات مات شي او مبارزه یې ودریږي. انسان یا له دې 
نړۍ څخه الوداع کوي یا برعکس. د هغه اشتها ډیریږي او هغه په خوښۍ سره خواړه وخوري. ښه هضم 
شي. وزن ولري. "د خپل روغتیا بیرته ترلاسه کولو لپاره. او ځواک." په بل عبارت. په هغه ورځ. د انسان 
ژوندیزم. خپله مبارزه پریږدي. ځان د غیر طبیعي غذا سره "تطابق" کوي او بنسټ یې د یو ترټولو خطرناکه 
انساني ناروغیو -غیر طبیعي بدن څخه ايښودل کیږي. 


د غیر طبیعي رژیم فشار لاندې . بدن دې ته اړ ایستل کیږي چې خپل ځان ځای په ځای کړي او په 

ارګانیزم کې د داسې رژیمونو لخوا تولید شوي مختلف زیان رسونکي مادې راټولیږي. بيا زیرمې د غوړو. 
یوریک اسید او د هغې مشتقاتو. کولیسټرين. عام مالګې. اضافي مایعاتو. کیلکولي. سکروس جوړښت. 
تومور. غیر فعال او پرازیتي حجرو. څو اړخیزه لوی حجرې (پولیکاریوسایټ). د لوی نیوکلیو حجرو 
(میګاکاریوسایټس) سره جوړیږي. ځینې وختونه دا حجرې د نورمال حجرو اندازه څو سوه ځله ترلاسه کوي . 
مګر دوی د کوم ګټور کار کولو ظرفیت نلري. 


ټول هغه شيطاني شیان په بدن کې راټولیږي ترڅو په یو سړي کې رامینځته شي 
د روغتیا او ځواک برم. پداسې حال کې چې په حقيقت کې هغه د تدریجي کمښت سره مخ دی. د هغه 
سر حدهون مور فسثګثگګک5کو ص د دس مت د 
هغه "سخت" "ځواکمن" سړي چې د پوټکي پړسوبونه. د غوړو غټو لاسونو. پوزې لاسونه او د غوړو ډیری 
پرتونو سره. چې زموږ نړۍ یې ډیره ده. په حقيقت کې. په پوستکي پوښل شوي کنکالونه دي. هر یو خپل 
ضعیف او ضعیف عضلې د غوړو پسونو سره بار کړي. چې هغه په خوښۍ سره خواړه ورکوي او هر ځای له 
ځانه سره وړي. مګر. د حیرانتیا خبره ده. دا ډول خلک په دوامداره توګه د دوی روغتیا. ځواک او ځواک ویاړي. 


دوی په خپل هوښیارۍ دومره ویاړي چې کله په خبرو کې ورته اشاره وشي. لرګي ته لاس اچوي او یا په 
ختیځ کې ژاړي. داسې نه چې دوی د خپل ګران وزن یوه دانه له لاسه ورکړي. یو څوک کولی شي د داسې 
ناوړه لنډ لید مثالونو سره یو درجن ټوکونه ډک کړي. 
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هیڅ درمل نشي کولی په اور کې ویجاړ شوي خام مواد بدل کړي 


ټول هغه درمل چې په عمومي توګه کارول کیږي نښې نښانې دي. په بل عبارت. دوی ناروغ ته د 
لنډمهاله راحت ورکولو یا د ناروغۍ نښو پټولو لپاره د معالجې په توګه کار کوي. په هیڅ صورت کې دوی 
نشي کولی د پخلي په لوښو او پین کې د ویجاړ شوي خام غذايي موادو ځای ونیسي. ډیری لوی ساینس 
پوهان په کلکه د مخدره توکو کارول منع کوي. په انګلستان کې. د انګلیيسي خلکو د ښه کولو لپاره د يوې 
لویې برخې په اړه د څلور نیمو کلونو په اوږدو کې د یوې سختې څیړنې وروسته. د پيکخم بیولوژیستان دې 
پایلې ته ورسیدل چې یوازې نهه سلنه نفوس یې خوښوي. ښه صحت؛ پاتې 91سلنه خلک ناروغه وو. 
که څه هم ډیری یې د خپلې ناروغۍ څخه خبر نه وو. د کلینيکي درملنې وروسته د دوی پایله دا وه چې 
پرته له استثنا څخه ټول هغه اختلالات چې د درملنې لپاره غوره شوي درملنې ته ځواب ووایی . مګر 
وروسته د ناروغانو عمومي روغتیا کې د پام وړ خرابوالی لیدل شوی. دا پدې مانا ده چې درمل يوازې د 
ناروغۍ نښې پټوي. پداسې حال کې چې هغه زیان چې دوی یې کوي د پخوانۍ ضعیف ارګانیزم سره 
اضافه کیږي ترڅو حالت نور هم خراب کړي. 


روغتیا بیرته راستنیدو لپاره باید د مخدره توکو تمه ونه کړي. بلکه هغه باید د غیر طبیعي خوړو او مخدره 
توکو له اخیستلو څخه ډډه وکړي. او باید د طبیعي قوانينو سره سم د خامو خوړلو سره ژوند وکړي! 


دا ریښتیا. خوندي او ساینسي لاره ده. پداسې حال کې چې د مخدره توكو درملنه د بيرچر بينر 

حواله کول دي. يوازې "دولت او چل". زما په اند. دا ممکن په ډیر مناسب ډول یو فریب او ځان فریب 
وبلل شي. نیتشې نشه يي توکي "د څپې وهلو' ' بللي دي. ډاکټران کولی شي په اسانۍ سره زما د خبرو 
په حقيقت ځان قانع کړي چې د روغتون ناروغان په دوه مساوي ډلو ویشي. د یوې ډلې درملنه د درملو 
او پخلي خواړو له لارې کوي او بل یې د خالص خام خواړو له لارې او بيا دواړه پایلې پرتله کوي. له یو بل 
سره. دا اساسي او پرېکنده ازموینه ده. که نه نو د خامو خوړلو پر وړاندې هر استدلال به بې ارزښته او بې 
ارزښته وي. راځئ چې خپل بیانات د سمټوماتیک درملو درملنې څخه د یو څو مثالونو په واسطه روښانه 
کړو. 
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درد د خبرتیا نښه ده چې بدن په خطر کې دی. د مرستې لپاره زموږ د بدن ژړا. خو د دې پر ځای چې دغه 
خوراک سره خاموشوي. په ورته وخت کې. ناروغي خپل ناگزیر کورس اخلي. اوس د مخدره توکو د زیانمنونکو 
اغیزو له امله وده کوي. 


د بل مثال په توګه: کله چې زموږ د شریانونو جریان د ناپاکۍ څخه ډک شي. نو زړه باید د بدن له لارې د وینې 
جریان لپاره ډیر ځواک وکاروي او په پایله کې د وینې فشار لوړیږي. مګر د دې پرځای چې زموږ د وینې رګونه له دې 
ناپاکۍ پاک کړو. موږ يوازې د هغو اعصابو د هڅولو لپاره زهرونه کاروو چې د دوی د جریانونو پراخولو او پراخولو 
توان لري. تر هغه وخته چې د زهر موثریت دوام وکړي . وينه د رګونو له لارې په آزاده توګه جریان کوي او فشار په 
موقتي ډول راټیټیږي. په هرصورت. هرڅومره ژر چې د هغې اغیز پای ته ورسیږي. رګونه بیرته خپل پخواني حالت 
ته راستانه کیږي چې د کارول شوي مخدره توکو د عمل له امله نور هم کمزوري کیږي. 


هیڅ درمل شتون نلري چې په بدن باندې ناوړه اغیزې ونه لري. 

مګر دا يوازې په دې وروستیو کې دی چې لږ شمیر خپرونې د دې موضوع سره معامله کړې. چې یو یې د "د مخدره 
توکو درملنې سره غبرګون" (5591). د ډاکټر هيري ایل الکساندر. د کلینيکي طب. د واشنګټن پوهنتون طبي 
ښوونځي. ایمیریتس پروفیسور لخوا. . موږ ته ډیر ګټور معلومات راکوي. البته. معمولا مخدره توکي يوازې د هغه 
پیچلتیاو او عکس العملونو لپاره مسؤل دي چې سمدلاسه قرباني وژني یا د جدي ناروغیو په بڼه خپل ظهور کوي. 
حتی بیا هم د دغو پیچلتیاوو په زرونو کې يوازې یو یې په حقيقت کې ثبت شوی دی. پاتې نور په ابدي هیر کې 


دا تاسیس شوی چې هر یو د 350,000 موادو څخه 
کوم چې د درملو چمتو کولو لپاره کارول کیږي د اختلاطاتو رامینځته کولو وړتیا لري. مګر د دوی په مینځ کې 
خورا خطرناک دي پینسلین. اوریومیسین. سټرپټومايسین. پارا مرکبات. د سلفونامايډ ګروپ درمل. ډیجیټل. 
واکسین. سیرم. مصنوعي ویټامینونه (تیامین. نیاسین. او نور). اتوفان. کورټیسون. د جگر استخراج. انسولین. 
اډرینالین او نور. نور درمل په عام استعمال کې. 
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دا مهمه ده چې دې پوښتنې ته په خورا احتياط سره پام وکړئ. 
مصنوعي ویټامینونه او عضوي استخراجونه چې خلک یې غواړي د مغذي اجزاو ځای ونیسي او په پخلنځي 
کې سوځول شوي محصولات د بریښنا په سرعت سره یو سړی وژني. ډیری وختونه د بدن د ننوتلو وروسته 
په پنځو دقيقو کې. په 1951.324ملیون او په 1952 کې. یوازې 350 ملیون ګرامه پنسلین د انسان وینې 
ته داخل شوي ترڅو په پخلنځي کې سوځول شوي طبیعي انټي بیوټیکونه ځای په ځای کړي. 


د انسان په بدن کې د دوی د ننوتلو وروسته. مخدره توکي د انفیلیکسس له لارې. ځینې وختونه د 

پنځو څخه تر لسو دقیقو پورې په زرګونو خلگ وژني. پداسې حال کې چې په لسګونو زره نور د ډیری ناروغيو 
سره مخ کیږي. چې موږ یې یادونه کولی شو د پوټکي خارښ. 06٣7115. ٢۴۴۴٧۰.‏ تودوخه. اکزيماء 
0د ٥٥٢٧٠٠٥‏ ٥اسماء‏ پولیارټریتس. د ځيګر سیرروسس. يرقان. نیفرایټس؛. نیفروسس؛. 
اپلاستیک انيمیا. د سیرم ناروغي او خارش. 


خلک غواړي چې د دې مرګونو او ناروغیو په رامینځته کولو کې د مخدره توکو مسؤلیت ته سترګې 


پټې کړي او د بدن په عالي حساسیت یې پړه واچوي. مګر دا چې د دې خورا حساسیت لامل څه دی . 
دوی په چوپتیا کې پوښتنې تیریږي. 


زما بې وزله ماشومان به په کال کې څو ځله د دا ډول ناروغیو او د پوستکي په ناروغیو اخته کېدل. 

موږ به تل هڅه کوله چې په هغه خوړو کې چې دوی یې وخوړل د غلطۍ په لټه کې شو. پداسې حال کې 
چې ډاکټرانو چې د نسخې بنډلونه یې ورکړي هیڅکله یې د درملو د خطرونو په اړه یوه کلمه هم نه ده ویلي. 
د ملیونونو نورو په څیر. موږ باور درلود چې درمل یوازې د خلکو د درملنې لپاره دي. نه د دوی د ناروغ کولو 
لپاره. یو ځل چې زما دواړه ماشومان په هماغه ورځ د پخنۍ په ناروغۍ اخته شول. موږ په حیرانتیا سره 
اخته شو. ځکه چې موږ پوهیږو چې یرقان یوه ساري ناروغي نه وه چې دوی دواړه یوځای اغیزه وکړي. نن 
ورځ. زه د خپل وجدان د درزونو د کمولو لپاره هیڅ نه شم کولی مګر نورو والدینو ته د داسې خطرونو 
خبرداری ورکړم. 


نن سبا په خواشینۍ سره ګورو چې څومره خطرناک درمل د خوږو سندرو او زړه راښکونکو عکسونو 
په مرسته د ګټورو شیانو په توګه مشهور شوي چې هره ورځ اخیستل کیدی شي. په ځینو هیوادونو کې. په 
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درمل او درملتون د سوداګرۍ او ګټه اخیستنې په لویو اندیښنو بدل شوي. 


خام خوړل به په یو وخت کې د هر ډول درملو استعمال ته د پای ټکی کېږدي. ځکه چې د ناروغيو 
په نشتوالي کې به په طبیعي توګه مخدره توکو ته اړتیا نه وي. 

ناروغۍ د خوراکي توکو د تخريب محصول دي؛ دوی یوازې فتح کیدی شي. له همدې امله. زموږ د 
خوړو د سمون له لارې. د مخدره توکو په واسطه د ناروغیو د فتح کولو لپاره زموږ ټولې هڅې خورا 
خطرناکې. بې احساسه تجربې دي چې د ناکامۍ سره مخ دي. لا دمخه د دوی ناوړه پایلې موږ په مخ 
کې ګورو. 


د ناروغيو نوي ډولونه په دوامداره توګه خپل ظاهري بڼه لري؛ لږ 
ناروغۍ ډیر جدي اختلالاتو ته ځای ورکوي. د پایلې په توګه. نارینه په دوامداره توګه نوي ډول 
سیرومونه او واکسینونه چمتو کوي. پیاوړي او پیاوړي انټي بیوټیکونه کشف کوي او په تدریجي ډول 
د غلطیو. پیچلتیاو او ناورینونو سره مخ کیږي. 


د طبي علومو په برخه کې باید یو بې ساری او بنسټیز بدلون رامنځته شي. ټول رښتیني او 
عامه روحيه لرونکي ډاکټران باید یوځل راپورته شي او د انساني فابريکو لپاره 3 مطلوب خامو موادو 
د ویجاړيدو مخنیوي لپاره فعال ګامونه پورته کړي. 


د لنډ نظر لرونکو خلکو په اند. خام خوړل ورته مساوي دي 

د مخکیني تاريخي سړي لومړني ژوند ته راستنیدل. په حقیقت کې. تمدن ته د پخلي او پاکولو له 
عملیاتو څخه بل لوی سپکاوی نشته. خام خوړونکی يوازې د تمدن د نامتو ناروغیو له امله رامینځته 
شوي بدبختۍ هیروي او د تمدن لخوا ورته شوي تخنيکي پرمختګ ته د انساني خامو موادو د پاکوالي 
له مینځه وړلو څخه ډډه کوي. که نه نو. هغه د تلیفون له لارې د خبرو کولو. د هوا له لارې سفر کولو یا 
په یخچال کې د میوو تازه ساتلو اسانتيا نه هېروي. 


د پیړیو راهیسې نارینه دومره ړانده او جاهل دي چې تل یې د پخلي ډوډۍ خوړل یو طبیعي عمل 
ګڼلی دی. او اوس چې د لومړي ځل لپاره د خامو خوړلو په اړه اوري. دوی دا یو عجيب او په زړه پورې 
ګڼي. په داسي حال کې چې په حقيقت کې دا د پخلي په واسطه د طبیعي خوراکي توکو تخریب دی 
چې خورا ډیر دی. 
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غیر طبیعي. عجيب او عجيب. او کوم چې باید په تاریخ کې د انسانانو لخوا ترسره شوي ترټولو لوی 
حماقت په توګه ثبت شي. 


پخه شوي خواړه او د درملو درملنه د دې لامل کیږي 
انساني نسل په بشپږه توګه تباه کول 


د مميت حیواناتو ډیری ډولونه یو وخت په دې ځمکه کې اوسیدل او بیا د بشپړ له منځه تللو سره 

مخ شوي دي. نن سبا انسان په خپلو لاسونو سره داسې ناوړه حالات رامنځته کوي چې یوه ورځ به د دې 
ځمکې له مخ څخه وشړي. د خوراکي توکو د تخریب پروسې سره موازي. د مختلفو ناروغيو په ډول او تعدد 
کې زیاتوالی راځي. مخکې له دې چې د ډیرو نورو نسلونو تیریږي. خلک به د زړه د ناروغیو یا سرطان له امله 
مړه شي مخکې له دې چې بلوغت ته ورسيږي او د دوی د تولیدي پوهنځیو د پراختیا فرصت ولري. په تیرو 
څو لسیزو کې په کوم سرعت سره چې دا ناروغۍ زیاتې شوي. دا په اسانۍ سره اټکل کیدی شي چې که 
نارینه لا هم په خپل حماقت کې پاتې شي. نو هغه بدمرغه ورځ به لیرې نه وي. 


هغه ساینس پوه چې د پخلي خوړلو او د درملو درملنې ګټې په ګوته کوي د هغه سوداګر په څیر دی 

چې د افلاس په څنډه کې د خپلو پیسو په شمیرلو خوشحاله وي او د ملیونونو زیانونو ته سترګې وتړي چې 
مخ ته یې ګوري. د هرې سوداګرۍ وروستۍ پایله باید د هغې د وروستي بیلانس شیټ لخوا قضاوت وشي. 
راځئ وګورو چې متمدن انسان د خپل ځان لپاره د پخلي او درملو په کشفولو سره څه ګټې او ګټې ترلاسه 
کړې . د هغه څه په پرتله چې د بیلا بیلو حیواناتو لخوا خوند اخیستل کیږي. انسان د بل هر وجود په پرتله په 
مختلفو ناروغيو اخته دی. 


د ویټامینونو له کشف وروسته. انسان باید دا هوښيارتیا ترلاسه کړي چې یوځل پوه شي چې د پخلی 

کولو له لارې په طبیعي خوراکي توکو کې هغه عناصر له مینځه وړي چې د نشتوالي سره یې پای ته رسیږي. 
هغه باید دا ضایعات یو ځل د تل لپاره پای ته ورسوي او د طبیعي خوراکي توکو معافیت یې له تخریب 
څخه خوندي کړی وای. مګر د پخلي شوي خواړو زړه راښکونکی خورا لوی دی چې دا د اصلاحاتو ټولې هڅې 
شنډوي. روږدیتوب ساینس فتحوي او اخلي یې 
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په خپلو تورو کې په عین حال کې. لاهم د پخلي شوي خواړو سره په چټکۍ سره تړل کیږي. نارینه هڅه کوي د 
خوراکي توکو رازونو ته ننوځي. هغه عناصر وپيژني چې په پخلی او پروسس کې ويجاړ شوي. او بيا يې د مصنوعي 
موادو په واسطه بدل کړي. ایا دا حماقت نه دی چې په خپلو لاسونو د دغو ضروري عناصرو سوځول او له منځه 
يوړل شي. ناروغه شي. د قبر په څنډه کې ودریږي او بیا د فریب له لارې د ځان د ژغورلو نا امیده هڅې وکړي؟ 
موږ باید دا حقیقت په پام کې ونیسو چې دا اجزا د بیولوژیستانو لخوا پيژندل شوي 40 او 50 ویټامینونو پورې 


محدود ندی. 


په دوی کې ډیری شتون لري چې دا به ممکنه نه وي چې د راتلونکو زرګونو کلونو لپاره د دوی کیفیت او کمیتي 
ملکیتونو دقیق انځور جوړ کړي. راځ چې د یوې شیبې لپاره فرض کړو چې یوه ورځ ساینس پوهان د دوی د ټولو 
ډولونو په پیژندلو کې بریالي شي. بيا. یوازې د غنمو څخه ایستل شوي اجزاو ته د مصنوعي وسیلو په واسطه د 
ځای په ځای کولو لپاره . د هر فرد لپاره به زرګونه نسخې او چمتووالي ته اړتیا وي . نه د ممنوع لګښتونو په اړه 
خبرې کول. 


د هغو څیړنو له مخې چې د ميوو. سبزیجاتو او حبوباتو په جلا ډولونو ترسره شوي. د خوړو روږدي 

بیولوژیستان پخپله ثابتوي چې طبیعي خواړه د هر ډول ناروغیو د درملنې ملکیت لري. مګر خلک نه غواړي دا 
ومني چې د انسان بدن به له دې ناروغیو څخه پاک پاتې شي که چیرې د ماشومتوب څخه په طبیعي توګه خواړه 
ورکړل شي. له پیل څخه د پخلي شوي خواړو څخه د ځان ساتلو فکر دوی د روښانه فکر کولو وړتیا څخه بې برخې 
کوي. او بیا ساینس د روږدي کیدو ځای نيسي. 


طبيعي خواړه باید د ډاکټرانو لخوا د لنډمهاله درملنې وسیلو په توګه ونه کارول شي. 
دوی باید د یوازینی رژیم په توګه اعلان شي چې د انسان لپاره مناسب دي 


ډیری پرمختللی ډاکټران د مخدره توکو درملنه غندي. ځینې یې د مخدره توکو درملنې څخه ترلاسه شوي 

غیر مؤثره پایلو څخه دومره نا امید دي چې دوی طبي تمرين پریږدي او ځان د پروفیلیکسس بنسټيزو ستونزو 
مطالعې ته وقف کوي. د دوی په منځ کې مشهور سویس فزیک پوه برچر بینر دی. د هغه آلماني مطالعاتو څخه 
ما په خپل ارمني کتاب کې څو لنډې ژباړې معرفي کړې. د هغه د طبي مسلک په پیل کې. بیرچر بینر داسې شو 
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د درملنې له اوسنيو میتودونو څخه ناهيلي شو چې کله یې د طبیعي خوراکي توکو له مغذي ارزښتونو 
سره اشنا شو. پرته له کوم درمل څخه یې د طبیعي تغذیې په مرسته د خپلو ناروغانو درملنه پیل کړه. 
ډیر ژر یو زیات شمیر ناروغان چې د نړۍ په ګوټ ګوټ کې د مختلفو ډاکټرانو لخوا پرته له کومې پایلې 
پرته درملنه شوي. په زیوریخ کې د هغه روغتون ته لاړ او په ډیر لنډ وخت کې یې د خام سبزیجاتو په 
واسطه بشپړه درملنه ترلاسه کړه. 


مګر برچر بینر خام خوراکي توکي د "درملني وسیله" په توګه وګڼل. نه د ټولو موجوداتو لپاره 

یوازینی غذا په توګه. لکه څنګه چې نارینه مجبور وو چې د ماشومتوب څخه د غیر طبیعي خوراکي توکو 
څخه ځان تغذیه کړي او بياء ناروغه شي. په خپل پرمختللي عمر کې د "طبي غذا" په واسطه روغ شي. 

خو دا ښکاره تناقض خپل مشخص لاملونه درلودل. تر ټولو لومړی. په نړۍ کې هیڅوک نشته. حتی د 
خام تفذیې مخکښ متخصص. بیرچر بينر. چې پوه شي چې پخلی کول یو روږدیتوب دی او هغه هیله 

چې خلک د پخلي خوړو لپاره احساس کوي. نه لوږه ده او نه هم د بیولوژيکي اړتیا. حجرې 


بياء د یو ډاکټر په توګه. برچر بینر د موجوده ناروغیو درملنې لپاره روزل شوی و. هیڅوک به هغه 
ته هیڅ فیس نه ورکوی. او حتی هغه به یې په جدي توګه نه وای اخیستی. که چیرې هغه په عامه توګه 


په اوس وخت کې د تغذیې په اړه دوه مخالف نظرونه شتون لري. 

یو یې د خامو خوړو دفاع کوي. بل یې پخه شوي خواړه خوښوي. یو یې د ویګانیزم پلوی دی. بل یې د 
څارویو خواړه غوره کوي. اوس ساینس سیاست نه دی. هغه څوک چې ناسم نظر لري حق نه لري چې 
خپل غلط او ناوړه نظرونه په معصومو ماشومانو تحمیل کړي. دا زموږ د وخت لازمي غوښتنه ده چې 
دا دواړه نظرونه په نړیوالو علمي او کلتوري حلقو کې وڅیړل شي. ترڅو غلط هغه وغندل شي او 
ریښتینی عامل خلکو ته اعلان شي. 


په لومړي سر کې. هغه ساده فکري خلک چې نه غواړي د ستونزې ژورې ته ننوځي فکر کوي چې 
د خامو خوړلو مثالی شی نه دی چې ژر تر ژره درک شي او نارینه به دومره چمتو نه وي چې خپلې ژورې 
ریښې پریږدي. عادتونه مګر دا د هغه غْږ دی 
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روږدیتوب. د ساینس نه. په هرصورت. ساینس باید د روږدي کیدو څخه جلا شي. موږ باید لومړی دا ومنو چې خام خوراکي توکي د 
انسان د بدن لپاره ریښتیني او بشپړ خام مواد دي. وروسته له هغه چې غواړي د ځان او خپلو ماشومانو خام مواد تخریب کړي د زړه 


د مینځلو لپاره یې وکړي. 


په لومړي سر کې موږ باید د خامو خوړو څخه ترلاسه شوي تجربې څخه په سمه توګه ګټه پورته کړو ترڅو د تغذیې په ساینس 

کې د غلطو مفکورو د سمولو لپاره. چې د هغه له مخې خورا اړین خواړه زیانمن ګڼل کیږي. پداسې حال کې چې واقعیا زیانمنونکي 
سپارښتنه کیږي. صحي دا باید په واضح ډول پوه شو چې پرته له کوم استثنا څخه. په ټولو هغو مواردو کې چې خام خوراکي توکي په 
کمزورو. ناروغانو. د معدې په ناروغیو او نورو ناروغیو اخته دي. په حقيقت کې هغه حرام خواړه دي چې د ناروغانو شفا. دوام او 
پیاوړتیا لري. . 


په داسې قضیو کې نور د بد عادت ماتولو پوښتنه نشته. 

برعکس. ناروغ اوس د میوې غوښتنه کوي. مګر موږ یې ردوو؛ هغه د پخلي شوي خواړو څخه د ناروغ احساس کوي. مګر موږ هغه 
هڅوو چې یو څه نور ولري. موږ د یوه ماشوم له لاس څخه میوه واخلو او یو څه پخه شوي خواړه د هغه تر ستوني لاندې کړو. په بل 
عبارت. موږ د دوی پای ته ګړندی کولو سره دوی مجبوره کوو چې هغه خواړه وخورو چې د دوی د ناروغۍ او ناتواني لامل شوي. 


یوازې د دې ډول غلط فهمۍ اصلاح کول به د ناڅاپي مړينې شمیر 50 سلنه کم کړي. 


د دې لپاره چې هلته د دې بیانونو په حقیقت ځان قانع کړو 


له دې پرته بله وسیله نه ده چې د څو میاشتو لپاره خام خوړل په عمل کې واچول شي او دا تجربه باید هر هوښیار سړی وکړي. دا 


په دې توګه ده چې د تغذیې په اړه موجوده غلطو او متضادو نظریاتو ته به وروستی پای ته ورسیږي. 


د خامو خوړو په رڼا کې د تغذیې اساسي اصول نور نه دي 
په پوهنتونونو او څیړنیزو موسسو پورې محدود پاتې شي؛ بلکه دوی د ټولو انسانانو لپاره د لومړني اهمیت وړ مسلې دي. د عامو 
خلکو لپاره. د زرګونو خوراکي توکو ساینسي نومونه. د دوی پیچلي فورمولونه او د دوی د غذايي ځانګړتیاوو او اټکل شوي ګټو 


اوږد. ستړي کونکي توضیحات په دریو کې خلاصه کیدی شي. 
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يوازې ټکي: خام ویګن خواړه. یا د انسان بدن لپاره بشپړ خام مواد. 


په دې توګه. خام خواړه د طب له ساینس څخه جلا یو مثالی دی. یو مثالی چې د ساینسي 
فورمولونو په واسطه نه. بلکې د منطق په واسطه تشریح کیدی شي. د هغې ثبوتونه د طبیعت د نه 
منلو وړ قوانینو او بنسټیزو تجربو څخه ترلاسه شوي بنسټیز پایلې دي. 


موږ باید هیڅکله د انساني خام بشپړتیا ته زیان ونه رسوو 
مواد 


د انسان بدن یوه پیچلې فابریکه ده. دا لا هم په مناسبه توګه د فابريکو او سیسټمونو لویه نړۍ 

ګڼل کیدی شي پدې معنی چې هره حجره په جلا توګه اخیستل کیږي په خپل ځان کې یوه پیچلې 
فابریکه ده چې په خپل وار کې د ډیرو نورو فابريکو څخه جوړه شوې ده. تر اوسه پورې. څیړونکي 
ساینس پوهان توانیدلي چې په هره حجره کې تر لسو زرو پورې برخې کشف کړي. هر غدود یا ارګان د 
ملیاردونو حجرو څخه جوړ شوی دی او دا د هغو غدودونو. ارګانونو. سیسټمونو. کنکالو او پوستکي له 
ترکيب څخه دی چې د انسان بدن جوړیږي. 


د دې لپاره چې دوی وکولی شي خپلې دندې په سمه توګه ترسره کړي . دا خورا پیچلې فابریکې او 
سيسټمونه باید په لسګونو زره مختلف مادې لرونکي خام توکي چمتو کړي . چې هر یو يې د انساني 
ارګانیزم په عمومي تنظیم کې د ترسره کولو لپاره ځانګړې دنده لري. دا ټول مواد د لمر د رڼا په مرسته 
جوړ شوي او په نباتاتو کې متمرکز دي. د مثال په توګه. یو تخم. پاڼی یا د جوارو یوه دانه په خپل ځان 
کې ټول هغه غذايي مواد لري چې د حيواناتو د ژوند لپاره اړین دي. اوس که څه هم دا اجزا په مختلفو 
نباتاتو کې د دوی د جوړښت او ترتيب له مخې توپیر لري. دا ډیره مهمه نه ده. ځکه چې دوی په ژوندیزم 
کې د داخلیدو وروسته مات شوي او بیا ترکيب کیږي. چې د پروسې په جریان کې یو ماده په بل ماده 
بدلیږي. په دې توګه. ارګانیزم د دې توان لري چې د مختلفو اجزاوو مقدار د خپلو اړتیاو سره سم بدل 
کړي. مګر د یو ځانګړي کیمیاوي عنصر په نشتوالي کې نشي کولی هغه ورک شوی عنصر په ژوندیزم کې 
دننه کړي او یا یې د بل عنصر په واسطه بدل کړي. 
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د مثال په توګه. دا ممکنه نه ده چې په لابراتوار کې د کلسیم. ویټامینونو یا پروټینونو لوی غلظت 

په کلور کې وموندل شي. مګر دا د کلور او لا تر اوسه عام واښو څخه دی چې حیوانات خپل ټول 
ویټامینونه او معدني مالګې اخلي او خپل لوی هډوکي جوړوي. . غوښه او غوړ. په بل عبارت. د شیدو. 
مکهن. پنیر. مغز. ځیګر او غوښې پر ځای چې لنډ نظر لرونکي خلک د کلسیم. فاسفورس. ویټامینونو او 
"بشپړ متوازن" پروټینونو سرچینې په توګه وړاندیز کوي. يوازې کلور ممکن وي. سپارښتنه کیږي. ځکه 

چې دا د کلور څخه دی چې دا ټول توکي پیدا کیږي. له همدې امله. دا په بشپړه توګه بې معنی. .بې 
ارزښته او حتی ضررناکه ادعا ده چې دا ډول خواړه په یو ځانګړي ویټامینونو کې بډایه دي. په داسې حال 

کې چې بل یو ځانګړي منرالونه لري. ځکه چې دا ډول ادعاګانې د خلکو د ګمراه کولو او مغشوشولو 
سربیره. هیڅ ګټه نلري. کوم ګټور هدف. 


په بدن کې د غذايي عناصرو اصلي دنده دا ده 
درې چنده تر ټولو لومړی. دوی د حجرو د جوړولو او نوي کولو لپاره د ساختماني موادو په توګه کار 
کوي؛ بیا دوی د حجرو حرکت کولو او بدن ته د تودوخې ورکولو لپاره اړین انرژي تولیدوي. او په 
پای کې. دوی ځانګړي حجرو ته د تولیدي فعالیتونو لپاره اړین خام مواد چمتو کوي. 


دا اړینه ده چې موږ د خپل بدن ساتنه په ورته پاملرنې سره وکړو لکه څنګه چې یو تولید کونکی د 

هغه فابریکه څاري. په دې اساس. د پورتنیو درې اړخیزو دندو د ترسره کولو لپاره موږ باید خپل بدن ته 
ټول اړین تغذیه لرونکي اجزاوې د بشپړ بشپړتیا په توګه او په ورته متوازن تناسب کې چمتو کړو لکه 
څنګه چې طبیعت موږ ته وړاندې کوي. 


که نه نو . که چیرې په کوم ترکيب کې کمښت شتون ولري . نو دا حقيقت به حتما د ارګانیزم په جوړښت 


خو نن سبا متمدن انسان د خپل بدن سره څه ډول چلند کوي؟ هغه د خپلو خامو موادو بشپړتیا 

تباه کوي. سوځوي. وژني او ګډوډوي او بيا یې په تصادفي ډول د مړو او زهرجنو جسدونو څخه خپل 
معده ډکوي. په دی توګه. د هغه د یو ځانګړی اجزا مصرف ممکن د هغه د بدن نورمال اړتیاو څخه سل 
ځله زیات شي. د ځینو نورو اجزاوو په اخیستلو کې ورته کمښت سره. 
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له پخې شوې غوښې څخه. سپینه ډوډۍ. مکروني. وریجې. خواږه. روښانه مکهن او مارجرين د ساده جوړښت 
غیر فعال. پرازیتني حجرې تولید شوي. چې د وزن لاندې یې د خوړو معتاد ودریږي. 


څیړونکي ساینس پوهان په اسانۍ سره دا ثابتولی شي چې 0.100 5یا 200 کاله دمخه د انسان بې خوبۍ اکثرا 

د ډیر پتلی کیدو سره مل وې. په هغه وختونو کې انسان د مقاومت ځواک ډیر درلود او د انسان بدن د غیر طبیعي 
خوراکي توکو په وړاندې د مقاومت توان درلود او د اشتها له لاسه ورکولو. اسهال. کانګې او داسې نورو وسیلو له 
لارې د دې ډول واو د بې حده مقدار د داخلیدو مخه نیسي. په هرصورت. د وخت یتو نره د انسان 
ژوندیزم د خراب شوي خوراکي توکو فشار ته وده ورکوي. خپل ځان د دوی لپاره "منسوبوي". او د دوی د 
ماشومانو د پرله پسې ټوخی او د دوی د مخونو ټوخی ته اجازه ورکوي. دا خلک لومړی جوړ شول او بيا یې د خپل 
جوړښت سره سم ساده. بې ارزښته. غیر فعاله حجرې وساتي. له همدې امله نن ورځ نریوالی لږ عام دی او نړۍ 
له بدو. غیر طبیعي فاسدو څخه ډکه ده. : ۱ 


نن ورځ. ډیری ماشومان د بې ارزښته بوج سره زیږیدلي دي 
او غیر فعاله حجرې. د دوی ساده فکري پلرونه د خپلو ماشومانو په نرمۍ او د مخونو په نرمۍ ویاړي. ځینې 
وختونه دا بې خوبۍ دومره لوی ابعاد لري چې دا هغه خلک ویروي چې د هغې اصلي ماهیت پوهيږي. بيا هم. 
احمق خلک د دوی د ماشومانو د خواړو کڅوړو کې د ښه روغتیا ډاډمنې نښې په توګه دا وحشت نمایندګي کوي. 


د انسان ارګانیزم د بدن په ټولو آزادو برخو کې د ویشلو له لارې د پرازیتي او بې کاره حجرو غیر معمولي 

زیاتوالی د یو څه کنټرول لاندې ساتلو لپاره ډیرې هڅې کوي: په پورتنۍ او ښکته سرونو کې. د زنې په شاوخوا کې. 
د معدې د پوستکي لاندې. او هپس. او بل ځای. په هرصورت. داسې پیښيږي چې کله ناکله د دغو حجرو څخه 
ځینې اداره کوي چې دا کنټرول مات کړي. ځان د ټولنیز ژوند څخه جلا کړي. خپلواک شي. د انفرادي وجود پیل 
وکړي او پرته له حده ضرب کړي. ډیری وختونه ژوندی موجودات په دې بریالي کيږي چې د دې حجرو ګروپونه په یو 
ځای کې پټ کړي او د دوی د خپریدو مخه ونیسي. په پایله کې رامینځته شوې وده بیا د "بینین نیوپلاسم" یا 
"بینین تومور" په نوم یادیږي او دا باید د هغه ودې څخه توپیر وکړي چې څانګې په آزاده توګه د بدن بیلابیلو برخو 


ته ځی. 


پد 
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د پروټینونو (او په ځانګړې توګه د حيواني پروټینونو) د ودې لپاره. او کوم چې د "وژونکي نیوپلاسم" یا په 
ساده ډول د سرطان په نوم پيژندل کیږي. 


دا اړینه ده چې په دې حقيقت ټینګار وکړو چې پخلی یوازینی فاکتور ندی چې د خوراکي توکو د تغذیې 

ارزښت کې د ضایع کیدو لامل کیږي. سپینې اوړه او پالش شوي وریجې زیانمن خوراکي توکي دي حتی کله چې 
خام خوړل کيږي. 

حتی وچه غله هم یو بشپړ خوراکي توکي نه دي. سره له دې چې دا د ژوندي موجوداتو د ژوندي ساتلو توان لري. 
مناسب خواړه د غنمو ډډ د غوږ سره یوځای کیدی شي. که په اوړي کې شنه وخوړل شي او په ژمي کې وچ شي. د 
غوا او پسونو لپاره په غره کې عام واښه د بشپړ خوراک په توګه نشي ګڼل کیدی. دا حیوانات په ازاد طبیعت کې د 
خپل تکامل څخه تیر شوي. په یو وخت کې په واښو. پاڼو. موو او سبزیجاتو تغذیه کوي. له همدې امله د ناروغیو 
ځانګړي پیښې د هغو څارویو په مینځ کې رامینځته کیږي چې د انسان د مداخلې له لارې د دوی د حجرو اړتیاو 
سره سم خوراکي توکي منع شوي. په هرصورت. په هیڅ وخت کې د څارویو اعضاء چې په عامو واښو کې تغذیه 
کوي د داسې خطرونو تابع نه دي لکه څنګه چې انسان دي. او نه هم دوی ته د داسې وخْت ميکروبونه دي لکه 
دوی چې زموږ لپاره دي. د ساده دلیل لپاره چې دوی پخلنځي نلري. ایا دا ممکنه نه وي چې د سرطان حجرو ته 
هغه لوړ ځانګړتیاوې ورکړي چې د نورمال حجرو لخوا شتون لري او د میوو په خوړلو سره یې د ټولنې سینه ته 
راستانه کړي چې په حقيقت کې د پروټینونو په برخه کې ضعیف دي مګر په ویټامینونو او نورو برخو کې بډایه دي. 
تر ټولو لوړ غذايي ارزښت. نو په ځمکه کې هیڅ درمل به هیڅکله د دې دندې ترسره کولو توان ونلري. د درملو او 
عملیاتو په واسطه د سرطان د درملنې ټولې هڅې په بشپړه توګه ناکامې دي او د بشپړې ناکامۍ سره مخ دي. مګر 
یو هوښیار سړی باید هیڅکله په سرطان اخته نشي که چیرې هغه د خپلو خامو موادو بشپړتیا ته زیان ونه رسوي. 


په دې توګه. هغه حجرې چې د چرګانو او وريجو. سوپ. جوش شوي ځیګر. ډوډۍ او مکهن. شات. جام او 

خواږه څخه تولیدیږي د هیڅ ګټور کار د ترسره کولو توان نلري. د انسان د بدن فعاله. تخصصي او په بشپړه توګه 
صحي حجرې یوازې د خامو میوو او سبزیجاتو څخه زیږیدلي دي؛ په بل عبارت. د هغو پروټینونو څخه چې د انسان 
بدن ته په خپل طبیعي او ژوندي حالت کې په زرګونو مختلف غذايي عناصر معرفي کوي. او کوم چې د خوړو معتاد 
ځینې وختونه د "غیر غذايي" عيش و آرام په توګه وخوري. هرڅوک باید اوس 


٩٩ 
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د دې وړتیا ولرئ چې د مور او پلار لخوا د ترسره شوي جرم پراخه کچه درک کړي چې خپل ماشوم ته وايي چې د 
ماښام له ډوډۍ دمخه د موو سره خپله اشتها مه خرابوي ځکه چې هغه باید ژر تر ژره خواړه وخوري. دا د دې 

مانا لري چې هغه ته ووايي چې په زرګونو مختلف خام مواد چې د هغه په طبيعي او ژوندي حالت کې د هغه د 
بدن لپاره اړین دي ونه خوري. بلکې د یو څو مړو او بې ژونده جسدونو انتظار وکړي چې هغه ورته ورکوي. ډیر ژر 


د خواړو په بڼه. 


پخه شوي خوړونکي په دې فکر خوشحاله دي چې هغه خواړه چې دوی یې مصرفوي په کالوري کې بډایه 

دي. اوس . کالوري يوازې هغه وخت ګټور کیدی شي کله چې له دوی څخه پوره ګټه واخیستل شي. کله چې د 
عضلاتو حجرو شمیر لږ وي. او حتی هغه ضعیف. ناروغه او د لچک څخه بې برخې وي. د کالوري لویه برخه غیر 
استعمال شوي پاتې کیږي او بدن ته د پام وړ ستونزې رامینځته کولو وروسته. د ناغوښتل شوي شکل په بڼه 
ژوندیزم پریږدي. تودوخه. او بې هدفه له لاسه ورکوي. کله چې موږ په آزاده هوا کې اور بلوو. د هغه اور انرژي بې 
ګټې له لاسه ورکوي. مګر کله چې موږ د فابریکې په موټرو کې اور سوځوو. دا په بشپړه توګه خپل هدف پوره کوي. 
د پخلي شوي خواړو په واسطه. د خوړو معتاد خپل بدن ته د خپل بدن د فعال اړتیاوو څخه درې یا څلور ځله زیات 
کالوري داخلوي. هغه کالوري چې د خامو خوراکي توکو څخه ترلاسه کیږي په بشپړه توګه خپل هدف پوره کوي. 
ځکه چې دا ډول خوراکي توکي د دې کالوري کارولو لپاره اړین ټول عوامل لري. 


دا باید د بیولوژیستانو او ډاکټرانو دنده وي چې خلک وهڅوي چې غذايي مواد له یو بل څخه جلا نکړي. 

بلکې تل یې د دوی د طبیعي متوازن تناسب او د دوی د ژوندیو حجرو سره یوځای مصرف کړي. دوی باید هیڅکله 
د انفرادي تغذیه اجزاو د ګټورتیا په اړه خبرې ونه کړي. مګر باید د دوی په لازمي کیدو ټینګار وکړي. لکه څنګه چې 
موږ د پټرول پاکوالی نه یوازې د الوتکې لپاره ګټور ګڼو. بلکې د اړتیا وړ ګڼل کیږي. دوی باید هیڅکله د کوم ځانګړي 
ویټامینونو د ګټو په اړه خبرې ونه کړي. مګر باید د دوی د بشپړتیا او د دوی د ویجاړولو خطرونو باندې ټینګار وکړي. 
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په عمومي توګه. د تغذیې ټول ساینس په دوو مهمو ټکو کې لنډیز کیدی شي او د ټول بشریت 
اندیښنه رامینځته کوي: 


.د انسان تغذیه باید په بشپړه توګه د ژوندیو حجرو څخه جوړه وي. يوازې 
هغه خوراکي توکي چې د ژوندیو حجرو څخه جوړ شوي ټول هغه ځانګړتیاوې لري چې د انسان د ژوند 
اړتیاوې پوره کوي. انسان عصبي نه دی. هغه نور نه شي کولای چې په هوا کې مچۍ ونیسي او ژوندی 
یې تیر کړي. یا د وحشي ځناور په څیر یو ښکار ټوټه ټوټه کړي او د هغې ټولې داخلي او هډوکي یې 
وخوري. 


د سبزيجاتو ترټولو غوره او خورا تغذیه کونکي بدن د ميوو غوره ډولونه. شنه سبزیجات. حبوبات او 


د پخلي شوي خواړه په خوړلو سره انسان خپله اشتها له څلورو څخه درې ډوله تخریب شوي 

ماده بندوي او خپل وجود له زرګونو نورو اړینو موادو څخه بې برخې کوي. د دې ادعا یو څرګند ثبوت دا 
دی چې په زرګونو طبي نسخو کې دا ستونزمنه ده چې یو یې ومومئ په کوم کې چې کوم ویټامین یا بل 
مشخص شوی نه وي. مګر تاسو به ډیر لږ داسې نسخه ومومئ چې د پروټین. غوړ او کاربوهایډریټ 
نومونه پکې ذکر شوي وي. 


په لنډه توګه. انسان هغه وخت کامل روغتیا ترلاسه کوي کله چې هغه یوازې د خام سبزيجاتو 
یوازې په ورته رژیم کې ژوند کوي. 


ناروغۍ څنګه پيدا کیږي 


راځئ چې یو غدود واخلو چې د ملیاردونو حجرو څخه جوړ دی. دا حجرې ډیری ډوله دي. چې هر یو 
یې خپل ځانګړي دنده یا دنده لري. په دې توګه. د عضلاتو حجرې او اپیتیلیل حجرې شتون لري. او د 


ډیرو نورو موخو لپاره عصبي حجرې او حجرې شتون لري. مګر د هرې غدې د حجرو اصلي دنده د مایعاتو 
سرایت دی. 


د هغه سړي غدې چې پخه شوي خواړه خوري د حجرو بشپړ بشپړونکي لري. شاید حتی نور هم. 
مګر يوازې یو پر څلورمه یا پنځمه برخه د هر ګټور کار لپاره مناسبه ده. او دا په کافي اندازه نه ده. پروټین 


۳۱ 
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یوازې. په ځانګړې توګه د مړو حیواناتو پروټین چې د لنډ لید خلکو لخوا د بشپړ ساختماني موادو په 
توګه ګڼل کیږي. کولی شي د ابتدايي ډول د بې شکل. بې کاره او بې کاره حجرو ساده جوړښت 
رامنځته کړي. د دوی په جوړښت کې. دا حجرې د خورا ابتدايي ځانګړتیاوو هغه ابتدايي ژوندی 
موجوداتو ته ورته دي چې د ارتقاء په لومړیو پړاوونو کې یې په ځمکه کې لومړی ځل ښکاره کړ او کوم 
چې د عام ساختماني موادو سره جوړ شوي: پروټین. غوړ او کاربوهایډریټ. 


که څه هم د راتلونکو ملیونونو پیړیو په جریان کې. دا لومړني یون سیلولر ارګانیزمونه د خورا لوړ 
کیفیت لرونکي غذايي موادو په مرسته. د بیلګې په توګه ویټامینونه او منرالونه چې موږ ته پيژندل 
شوي او نامعلوم دي. د یوې اوږړدې ارتقاء پروسې څخه تیر شوي. 


د دې تکامل په جریان کې دوی وده کړې او مختلف پیچلي ارګانیزمونه یې زیږولي دي. موږ کولی شو 
د حیوان په جنین کې د ژوندیو موجوداتو د دې تاریخي پرمختګ لنډه یادونه وګورو. د هغې د القاح له 
کیږي. 


په یوه ورکړل شوي غدې کې. هر ځانګړی حجره ځانګړي میکانیزمونه لري. کوم چې يوازې د 
ځانګړو غذايي موادو د عرضه کولو په واسطه د فعال کار وړتیا ترلاسه کولو لپاره تنظیم کیدی شي. 


اوس. د دې میکانیزمونو د تولیدي دندو لپاره اړین خام مواد یوازې د خام خوراکي توکو لخوا چمتو کیدی 
شي. هیڅ مچۍ نشي کولی د پخلي ګلونو له امرت څخه شات جوړ کړي! 


کله چې ځانګړي اجزا په کافي مقدار کې حجرې ته ونه رسېږي. د هغې پراختیا ورو کيږي یا حتی 
ودریږي. دا ډول ډول ناروغې حجرې رامینځته کوي لکه غوړ. اناپلاستيک. وژونکي یا سرطان حجرې. 
ميکروفیجونه. میګاکاریوسایټس. پولیکاریوسایټس او داسې نور. 


په دې توګه. نه یوازې د غدې ډیری حجرې د پوښتنې وړ نه دي 
تخصص (تفرق) ترلاسه کړئ . مګرد مایعاتو د سرایت لپاره اړین خام مواد هم څو حجرو ته نه رسي چې 
لاهم د کار کولو وړتیا ساتي چې په پایله کې غدې نشي کولی د خپل تولید مناسبه کچه وساتي. دا په دې 
ډول دی چې غدې دی 


٢ 
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په ناروغۍ اخته. د حجرو غیر مطمین پرمختګ او ناسم فعالیت ممکن په نورو ټولو ارګانونو او سیسټمونو 
کې هم واقع شي چې په پایله کې د ورته ناروغیو څرګنديدو لامل کیږي. 


ځینې وختونه یو ټاکلی غدې یا عضوي دومره زیانمن کیږي 
چې د هغې لرې کول ناشونی کيږي. د دې پر ځای چې په لومړي سر کې د هغه ارګان د تخریب د مخنیوي 
لپاره خورا طبیعي تدبیرونه غوره کړي. نارینه د هغه د لرې کولو لپاره خورا لوی مصیبت اخلي او بيا د داسې 
معجزې په ترسره کولو فخر کوي. د خام سبزيانو لپاره دا خورا روښانه ده چې هیڅ درمل نشي کولی یو 
تخريب شوي حجره بیرته عادي حالت ته راولي او د کار لپاره مناسب ظرفیت بیرته راولي. 


خام خوړونکی د میکروبونو څخه ویره نلري. ځکه چې هغه خوندي دی 
د طبیعي ځواکونو لخوا د دوی په وړاندې. مايکروبونه نشي کولی بشپړ پرمختللي او ځانګړي 
(متفاوت) حجرو ته زیان ورسوي. دوی خپل وحشتونه په کمزورو او نازکو حجرو خپروي. 


په حقيقت کې پخه خوړلی خپل وجود د هغو څو خامو غذاګانو پوروږی دی چې کله کله یې د بشپړ 
اهمیت په پام کې نیولو پرته یوازې د خوښۍ لپاره خوري. اوس. ځکه چې د انسان ژوندی موجودات کولی 
شي خپل موجودیت په خورا لږ مقدار تغذیه وساتي. نو دا لږ مقدار خام تغذیه د یو څه وخت لپاره د هغه 
ژوندي ساتلو لپاره کافي دي. 


نن ورځ حتی د تغذیې لوی ماهرین معمولا د خواړو یوازينۍ نیمګړتیاوې او ککړتیا په پام کې نيسي. 


دوی ټول هغه خواړه چې تازه. پاک او "ښه پخه شوي" دي مغذي. ګټور او نورمال ګڼي. په دوی کې د زرګونو 
لازمي اجزاو نشتوالی دوی ته هیڅ اندیښنه نه بریښي. کله چې دوی ته یادونه وشي. دوی ځواب ورکوي چې 
دوی هم میوه خوري. دا یو ډیر بې معنی ځواب دی. د انسان د بدن ناروغۍ له همدې حقيقت څخه سرچينه 
اخلي چې موږ تغذیه کونکي اجزا له یو بل څخه جلا کوو او بيا یې په جلا توګه مصرف کوو. لکه څنګه چې دا 
په ناڅاپي ډول. پرته له کوم مناسب پلان څخه. : : 


د خوراکي توکو غذايي ارزښت باید په نوعو کې ونه لټول شي 
د مصرف شوي خواړو شمیر . مګر د ترکيب کولو اجزاو په ډول کې 


۳٣ 
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هغه خوراکي توکي تر ټولو عام واښه. په خپله. د خپلو غذايي موادو د مقدار له پلوه خورا بډای دی او د ډیری 
ډوډۍ ټولګه چې په خورا خوندور ضیافتونو کې خدمت کيږي. دا د ساینس پریکړه ده. 


د ناروغیو د مخنیوي لپاره ډیری طبي کنفرانسونه ترسره کيږي چیرې چې د ثانوي مضامیينو په اړه د ساعتونو 

لپاره د خبرو اترو وروسته. د طبي علومو مخکښ استازي د ډوډۍ لپاره ګردي میزونه راټولوي. بيا د هغو بنسټيزو 
او بشپړ متوازن خوراکي توکو له پامه غورځول. چې د طبیعت په زړه پورې لابراتوار کې د ناروغیو د مخنيوي لپاره 
جوړ شوي او په زرګونو ژوندي توکي پکې شامل دي. دوی د لوښو له لارې د ویجاړ شوي او مړو جسدونو څخه 
ډکوي. تر دې هم بده دا ده چې ډیری یې د طبیعي غذايي موادو په اړه چې خورا اړین ندي. د کافي او سګرټو سره د 
تغذیې پروګرام بشپړوي. اجازه راکړئ چې ډاکټران زما د دې سختۍ لپاره بخښنه وغواړي. مګر د لږ فکر کولو وروسته 
دوی ضرور زما سره موافق دي چې دا د تغذیې سم سیسټم نه دی او دا هغه وخت دی چې دوی د تغذیې په 
اوسني غلط دود کې د اساسي بدلون په اړه جدي فکر وکړي. 


یو وخت په ځینو آسیايي هیوادونو کې. مجرمین چې په اعدام محکوم شوي وو يوازې د پخلي غوښې خواړه 
خوړل شوي. دوی معمولا په 28-30 ورځو کې مړه کیږي. پداسې حال کې چې د بشپړې لوږې په صورت کې یو 
سړی ممکن تر 70 ورځو پورې ژوندی پاتې شي. دا پدې مانا ده چې نه یوازې پخه شوې غوښه یو بې وزله خوراکي 
توکي دي. بلکې د هغه زهرجن موادو سره چې دا تولیدوي. دا واقعیا یو زهر دی چې یو سړی په نسبتا لنډ وخت 
کې وژني. 


په عمومي ډول معلومه ده چې هغه خلک چې په زیاته اندازه پالش چای خوري د بيریبیري په ناروغۍ اخته 

کیږي چې ناروغ له ډیر تکلیف وروسته وژني. اوس شاید د بیریبیری ترټولو مهمه علامه پولینیوریتس دی. مګر دا 
د ناروغۍ يوازینۍ علامه نه ده؛ دا يوازې یو له لوی شمیر نښو څخه دی. او نه هم د ویټامین 1 کمښت د دې 
ناروغۍ یوازینی لامل دی. لکه څنګه چې په عمومي توګه اټکل کیږي. پالش شوي وریجې هیڅ پیژندل شوي یا 
نامعلوم ویټامینونه نلري. سپینه ډوډۍ او په عموم کې. ټول چمتووالی 
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د سپینو اوړو څخه بالکل ورته ځانګړتیاوې لري لکه پالش شوي وريجې. ورته د مصنوعي شکر او روښانه غوړ 
ریښتیا ده. کوم چې د زرګونو غذايي موادو څخه یوازې د یو یا بل استازي دي. 


ساري ناروغیو. روماتیزم. ګوتو. سکلیروسیس. شکر ناروغۍ. اپوليکسي. سرطان او یو شمیر نورو ناروغيو تر 


ځینې وختونه دوی یوازې د یو کال په عمر کې وژني. په نورو وختونو کې د پنځو. 0.50 1یا 70 کلونو په عمر 
کې. د مصرف شوي خوراکي توکو د دوو کټګوریو (پخه شوي خواړه او خام تغذیه) او د ميراث درجې پورې اړه 


لري. مقاومت فرد ته لیږدول کیږي. 


د ناسم تغذیې په پایله کې. اوس مهال ډیری میندې د خپلو ماشومانو د شیدو لپاره شیدې نلري او له 
همدې امله ځینې خپل ماشومان په وچو شیدو. بسکټو. سپینه ډوډۍ او چای باندې تغذیه کوي. په طبیعي 
توګه. ماشوم د ضایع کیدو او کمزوری کیدو پیل کوي. د نړۍ د ماشومانو روغتونونه او یتیم خانې له داسې 
ناروغانو ډکې دي. 


دا کافي ده چې دا ډول ماشومانو ته يوازې دوه ګولۍ د میوو جوس ورکړئ 

هره ورځ د دې لپاره چې دوی کولی شي په پنځلسو ورځو کې په بشپړ ډول خپل روغتیا بیرته ترلاسه کړي. خو په 
خوراکي توکو روږدي کسان د میوې اړتیا له پامه غورځوي. د ماشوم په ضایع شوي بدن هر ډول دردونکي تجربې 
کوي او د وينې د وروستي څاڅکو له را ایستلو وروسته هڅه کوي هغه ته په وچو شیدو او د غوښو په استخراج 
سره تغذیه کړي. مصنوعي ویټامینونه او مختلف درمل. په بل عبارت. د طبیعت لخوا په آزاده توګه چمتو شوي 
تفذیه شوي اجزاو همغږي توازن ته په پام سره . دوی د یو څو اجزاو په واسطه د هغه ماشوم په ضعیف بدن باندې 
تجربې پیل کوي چې په اړه یې دوی په لابراتوارونو کې ځینې ټوټې پوهه ترلاسه کړې. که هغه ماشوم په یو ډول یا 
بل ډول طبیعي خواړه ترلاسه نکړي. يقینا به مړ شي او دا ډول مړینې په حقيقت کې په زرګونو کې پیښیږي. خو 
تر دې هم ډېر وحشتناکه خبره دا ده. چې ډېر ناپوهه غذا پوهان دا ډول ماشومانو ته په دې باور د خان مېوې د 
خوړلو اجازه نه ورکوي. چې کمزورې معدې به یې هضم نه کړي او یا هم د مېوې پوښتنه یې په اختيار کې پرېږدي. 
د ماشومانو والدین. په اړه 
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دا د لږ اهمیت غیر ضروري عیش و آرام په توګه. شاهد اوسئ چې په ډېرو روغتونونو کې به تاسو غوښه. بسکټ. 
وچې شیدې. بوره. چای. مارجرین. وریجې. سپینه ډوډۍ. مصنوعي ویټامینونه او دواګانې هر څومره چې مو 
خوښه وي موندلی شئ. خو د موو د ایستلو یوه وسیله به مو نه وي لیدلي. جوس. او د ميوو اخيستل حتی 
اجباري ندي. له داسې روغتونونو څخه د لسګونو ماشومانو جسدونه ایستل کیږي. خو هیڅوک نه غواړي چې د 
تغذیې غیير طبیعي سيستم د دې مرګونو پړه پر غاړه واخلي. 


زه د ټولو ډاکټرانو د بشردوستانه احساساتو غوښتنه کوم. دوی دې موضوع ته جدي پام وکړي. زه د پوهنتون 

له ټولو استادانو او د نړۍ د هر هیواد له ټولو مسؤلو ادارو او د روغتیا له وزارتونو څخه غواړم چې آیا د خپلو خلکو 
د روغتيا او هوساینې لپاره اندیښمن دي او که نه؟ که دوی وي. دوی باید پرته له ځنډه کار وکړي. زما څرګندونې 
یوازې فرضیې نه دي. بلکې نه منونکي حقایق دي. چې زه یې لوستونکي ته د ګوني خنزیر د تجربو په پایله کې نه. 
بلکې د خپلې کورنۍ او ځان د ژوندي مثال په توګه وړاندې کوم. 


د ناروغیو د مخنیوي او درملنې او په ورته وخت کې د ژوند د کچې د لوړولو غوره وسیله دا ده چې د روغتیا 

هر وزارت د عامه پوهاوي په څرګند هدف سره د معلوماتو ډیپارټمنټونو د جوړولو لپاره نیمګړتیا بودیجه ځانګړې 
کړي. د پخلي او همدارنګه د خوراکي توکو په واسطه چې ویټامینونه نلري. زیان رسوي. په ځانګړې توګه سپینه 
ډوډۍ. وریجې. غوښه. روښانه غوړ. بوره. چای. قهوه. الکولي او غیر الکولي مشروبات. بیا دوی باید خلک وهڅوي 
چې د امکان تر حده د پخلي خواړو مصرف کم کړي او د دوی تغذیه کولو عادتونو کې تدريجي بدلونونه معرفي کړي. 


په طبیعي توګه. لکه څنګه چې ټول سړي هوښيار نه دي. دا ممکنه نه ده چې ټول په یو وخت کې ټول خام 
خوړونکي جوړ کړي. مګر دا ضروري ده چې خلک د ماشومتوب څخه د خپل بدن له مناسبو خامو موادو سره اشنا 
شي. ځان ځان خلاص کړي. غلط او خطرناک تعصب دی او باید په دې پوه شي چې دا د چرګانو سوپ. وریجې؛ 
کټلې. هګۍ او غوښې نه دي چې دوی او د دوی ماشومانو ته روغتیا او ځواک ورکوي. بلکې د غنمو. گاجر. رومیانو. 
مغز لرونکو. انګور او داسې نورو په خپل ځان کې اخلي. د مثال په توګه. د 2 5 کلونو لپاره د غوښې او نورو پخلي 
خوړو په پایله کې. ما خپل ټول ځواک له لاسه ورکړی و. 
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ډیره اسانۍ سره غرونو ته ورغلی شم. 


زه نه پوهيږم چې په کوم ساینسي اساس نن ورځ د ماشومانو په ډیری کورونو او ورځنیو نرسریو کې دوی د 
ماشومانو لپاره د بسکټو بکسونه ایږدي ترڅو د دوی سره مرسته وکړي کله چې دوی وغواړي. 


د دې زیان رسوونکو موادو بکسونه باید په اوړري کې د تازه ميوو. گاجر. کدو او رومیانو او په ژمي کې د وچو ميوو 
په کڅوړو بدل شي. چې ماشومان یې په آزاده توګه او څومره چې دوی غواړي په هر ساعت کې وخوري. د ورځې 
بیا به هرڅوک وګوري چې څنګه د طبیعت د قوانینو سره سم. ماشومان به په اتوماتیک ډول د خراب شوي خواړو 
پر ځای د موو خوړل پیل کړي. په دې توګه به په خپلو لاسونو خپل روغتیا تضمين کړي. 


په روغتونونو کې د ټولو ډولونو لپاره د خامو خوړلو سیسټم باید غوره شي 

د ناروغانو او خلکو باید د ترلاسه شویو پایلو څخه خبر شي. 

په عامه رستورانونو کې ډیر ګټور اصلاحات کیدی شي. پرته له دې چې روږدي کسان د پخلي شوي خواړو له 
"خوښۍ" څخه په بشپړ ډول بې برخې کړي. لکه څنګه چې دوی وژونکي دي. د اوس وخت لپاره. دا ممکنه ده چې 
د دوی مقدار لږترلږه 50 سلنه راټیټ کړي او د تازه سلادونو او خام کمپوټونو په واسطه د ضایع کیدو ځای ونیسي. 
د موسم د میوو ډیری ډولونه. په دې توګه به نه يوازې خواړه ډیر متنوع او خوندور شي. بلکې د خلکو روغتيا به هم 
قوي شي او په عامه اقتصاد کې به د پام وړ سپما وشي. : 


یوځل چې خلک د پخلي خواړو لخوا رامینځته شوي زیانونو څخه خبر شي . دوی به هڅه وکړي چې له دوی 

څخه مخنیوی وکړي. دلته به یو لوی شمیر هوښیار خلک هم وموندل شي چې د خپل روږدي غږ په ډوبولو سره به 
زموږ مثال تعقيب کړي او د بشپړ خام خواړو په عملي کولو سره به د ځان او کورنۍ بشپړ روغتیا تضمین کړي. هغه 
خلک چې د رغیدو ټولې هیلې یې له لاسه ورکړې وي یا د غیر طبيعي ناروغۍ له امله خراب شوي وي دوی به پوه 
شي چې د خامو خوړلو په کلکه څارنه به یوازې په څو میاشتو کې هغه روغتیا ترلاسه کړي چې تل یې خوب لیدلی 
وي. 
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خلک د معالجې ښودلو لپاره ډیری کتابونه خپروي 
د جلا میوو او سبزيجاتو ملکیتونه لکه انګور. خرما. مڼې. اورګان. پیاز یا مولی. او د دوی د مصرف کولو ځانګړي 
میتودونو په جوړولو سره. دوی هڅه کوي چې د بطاینتني عملونو سره سم دا عملیات پانګونه وکړي. په حقیقت 
کې. د خامو بوټو ټول خوراکي ډولونه بشپړ تغذیه دي او ورته ځانګړتیاوې لري. مهمه نده چې یو څوک د کومې 
ناروغۍ سره مخ شي . دوی د بدن غوښتنې پوره کوي . دوی د غړو دندې تنظیموي . دوی د ناروغ روغتیا بحالوي. 
د داسې حقایقو په اړه معلومات باید د خلکو په واک کې وړیا ځای په ځای شي. ځکه چې د داسې مشورې لپاره د 
پیسو اخیستل غیر انساني دي. : : 


د پخلي خوړونکي رژیم له وژونکي تضادونو ډک دی. په ډیری قضیو کې زیان رسونکي خواړه د ګټورو په 

توګه وړاندیز کیږي. پداسې حال کې چې خورا اړین توکي د زیان رسونکي په توګه ښودل شوي او په کلکه منع دي. 
دا ځکه چې د پخلي خوړلو تجربه د خوراکي توکو د سمدستي. ښکاره او متضاد اغیزو او په لابراتوار کې د غلطو 
محاسبو پر بنسټ والړ ده. د دغو متضادو او غلطو محاسبو په پایله کې په میلیونونو بې ګناه خلک وژل کیږي. 


تر ټولو معتبر لارښود د خامو خوړونکی بنسټیز او کامل تجربه ده چې په پایله کې ټول هغه غلط. تضادونه 
او غلط فهمونه چې په طبي علومو کې شتون لري. په عمومي توګه او په ځانګړي ډول د غذايي علومو په برخه 
کې. یو ځل روښانه او سمول کيږي. دټولو لپاره. دا اړینه ده چې د دې تجربې مثالونه لرې او پراخه کړئ او ټول 
انسانان د ترلاسه شویو پایلو سره آشنا کړئ. | : 


د نوي زیږیدلي ماشوم د پخلي توکو سره عادت کول ترټولو بد جرم دی 


کله چې ټولو ته څرګنده شي چې پخول یو غیر طبیعي عادت دی. دا د انسان د ټولو ناروغیو لامل دی او 
دا دومره خطرناکه اعتياد دی چې یوځل یې انسان د هغې د نه هیریدونکي منګولو ښکار شي. نو قرباني یې په 
ندرت سره خلاصيږي. ځان بیا د هغه له منګولو څخه. 


یو هوښیار سړی څه حق لري چې دا د یو ارګانیزم دننه معرفي کړي 


۸ 
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معصوم نوی زیږیدلی ماشوم په خپلو لاسونو؟ هغه څه حق لري چې د خپل کوچني ماشوم اعضاء د خوړو په 
واسطه ویجاړ کړي چې سوځول شوي. ویجاړ شوي. په اور کې وژل شوي؟ ایا دا د ټولو جنایتونو څخه خورا بې 
رحمه نه دی. ایا دا په حقیقت کې یو وژنه. وحشیانه وژنه نه ده؟ ما پخپله خپل دوه ګران اولادونه په خپلو 


لاسونو وژلي دي او زه د جرم له پراخوالي څخه ښه خبر یم. 


په واقعیت کې. ټول د خوړو روږدي والدین فیلی وژونکي دي. په اوسني وخت کې 
پیړۍ هیڅوک په طبیعي مرګ نه مري. ټول مړینې د هغو ناروغیو پایله ده چې د پخلی شوي خواړو له امله 
رامینځته کیږي. او هغه خلک چې ماشومانو ته د پخلي ډوډۍ خوړل زده کوي مور او پلار دي. د پخلي خوړلو 
والدین باید په بشپړ ډول پوه شي چې د دوی د ماشومانو د هرې ناروغۍ او اختالف مسؤلیت په بشپړه توګه د 
دوی په اوږو دی. دوی باید دا مسله په جدي توګه وزن کړي مخکې له دې چې په خپل عادي غلط کورس کې دوام 
وکړي. 


د هر سرطان یا د زړه د سکتې بنسټ ماشوم ته د پخلي شوي خواړه په لومړۍ ټوټه کې ايښودل کیږي. حتی کله 
چې دا ناروغي په ډیر پرمختللي عمر کې ښکاره شي. 


دا استدلال کیدی شي چې د لویو خلکو لپاره دا ستونزمنه ده چې په بشپړ ډول د پخلي خواړو څخه بې 

برخې وي. ښه نو په دې حالت کې اجازه راکړئ چې په خپلو ناوړه عادتونو کې د زړونو محتوا ته دوام ورکړي. خو 

دا څه شی دی چې دوی دې ته اړ باسي چې د یوه نوي ماشوم بشپړ خام مواد وسوځوي. له منځه یوسي. له خورا 
اړینو موادو څخه یې بې برخې کړي. په زیان رسوونکو موادو بدل کړي او بيا یې ماشوم ته ورکړي؟ د بې ګناه 
ماشومانو په وړاندې دا غیر انساني چلند. دا وحشت باید حتما ودریږي. 


د ساینس هیڅ اصول شتون نلري چې مور او پلار دې خپل ماشوم ته د سپینې ډوډۍ . پالش وریجو یا 

مکروني پرځای د غنمو د تودوخې د ورکولو مخه ونيسي. د وچو شیدو پر ځای د گاجر. نارنج. انګورو او مڼو تازه 
جوس؛ د کمپوټ پرځای خامه میوه؛ اخروټ. بادام. انبار شوي لوبيا او نخود د غوښې او غوړ پرځای. د خامو 
خوړو په خوړلو سره ماشوم له سالم. خوښ او اوږد ژوند څخه برخمن کېږي. په داسې حال کې چې بدیل خواړه یې 
د ناروغۍ او نا وخته مرګ لامل کېږي. تاسو کولی شئ ډاډ ترلاسه کړئ چې ماشوم د خپل ټول روح سره خام 
خواړه غواړي. هغه غوښتنه کوي چې خام مواد باید د دوی په سم حالت کې ترلاسه شي او دا د دوی یو نه منل 
شوی حق دی. 


٩ 
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ډاکټر یا مور او پلار چې د عقل او وجدان څخه خالي نه وي باید لږ تر لږه له ځنډ پرته عمل وکړي. 


کله چې د درې یا څلورو میاشتو په عمر کې د ماشوم اعضاء پیل شي 
په غیر منظم ډول د کار کولو لپاره. لنډ لید ډاکټر د هغو زرګونو موادو پر ځای چې په اور کې سوځیدلی وي دوه 
یا درې ډوله مصنوعي ویټامینونه وړاندیز کوي. یا په ډیره اندازه د درملو په توګه یو څو پيمانه کاشوغه میوه 
وړاندیز کوي. جوس. په دې توګه د هغه خپل وجدان او د ماشوم د مور او پلار دواړه آرام کوي. ولې یو ماشوم 
باید د ویټامینونو له کمښت سره مخ شي. که چیرې د هغې مور د هغه په لاسونو هغه ویټامینونه له منځه 
یوسي چې په طبیعي خوراکي توکو کې شتون لري؟ 


راځ چې د یوې شیبې لپاره خپلې سترګې وتړو او خپل ځان ته په بشپړ ډول هغه معجزه انځور کړو چې 
طبیعت یې ترسره کوي. هرکله چې د غنمو یوه دانه د خولې له لارې د انسان بدن فابریکې ته ننوځي. ارګانیزم 
هغه غله اخلي. ماتوي او په ټول بدن یې توزیع کوي. په زرهاو بیلابیل مادې چې په دې غله کې متمرکزې دي په 
ټولو لورو کې حرکت کوي او هر یو د خپلې دندې ترسره کولو لپاره ځي. په دې توګه. د غنمو په یوه دانه کې 
مختلف غذايي عناصر په لسګونو زره مختلف دندې ترسره کوي او د ژوندیزم بیولوژيکي دندې پرته له کومې 
خطا او نیمګړتیا څخه ترسره کوي. 


مګر څه پیښيږي کله چې موږ معدې ته یوه ټوټه معرفي کوو 

سپینه ډوډۍ؟ دا بې هدفه معده کار کوي؛ دا سوځول کيږي او بې ګټې تودوخې ته بدلیږي. یا په غوره توګه. دا 
په ځینو بې ارزښته. بې ارزښته حجرو کې یو څو هاوان بې خښتې یا ډبرې اضافه کوي. د هغه چا زړه چې خالص 
غنم وخوري د هغه زړه د جوار د دانې په څیر قوي او قوي وي او د هغه چا زړه چې سپینه ډوډۍ خوري زړه یې د 
هغې ډوډۍ په څیر ضعیف او نازک وي. د دې لپاره. د زړه د ناکامۍ د پرله پسې زیاتیدونکي شمیر شاهدان 
اوسئ. 


که د یوې معجزې په واسطه نن ورځ ټوله نړۍ خپل هوش ته راشي 
او د خامو خوړلو عادت غوره کړئ. پرته له دې چې ځینې ځانګړي قضیې د دوی په ناروغیو کې خورا 
پرمختللې وي. په راتلونکو دریو یا څلورو لسیزو کې به د لویانو پورې هیڅ ډول مړینې نه وي. 
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خلک ډیر زاړه عمر ته رسي. لکه څنګه چې دا ده. د پخلي خوړلو له امله رامینځته شوي مړینې څو ځله 
زیاتې دي چې په لویو جګړو کې پیيښ شوي. 


د هر بې وسه ماشوم په نوم یو ځل بیا له ټولو پوهانو څخه غوښتنه کوم. 

د زده کوونکو. د هیوادونو مشران. د روغتیا وزارتونو. والدینو او په ټوله نړۍ کې مهربانه سړي د کوچني 
ماشومانو په وړاندې د دې ناوړه جرم د سمدستي پای ته رسولو لپاره. د هرې ورځې ځنډ د زرګونو بې ګناه 
خلکو ژوند اخلي. لویان ازاد دي چې خپل ژوند د پخو خوړو د وژونکو خوندونو قرباني کړي او په دې توګه 
ځان وژنه وکړي. مګر دوی ته چا دا حق ورکړی چې د دوی بې وزله ماشومان قتل عام کړي. په ځانګړې 
توګه هغه خواړه چې دوی ته هيڅ خوند نه ورکوي. يوازې ډک کړي. ماشومان له کرکې سره؟ دا استدلال 
بې مانا دی چې کله ماشوم لوی شي هغه به نور خلک وګوري او بیا به پخپله د خوړلو لیوالتيا احساس 
کړي. تر ټولو لومړی. د پخې خوړلو په څېر بربریت د ډېر وخت دوام نه شي کولای او کېدای شي موږ په 
ډاډه زړه د خامو خوړلو د بریا په تمه و اوسو. بیا په ملیونونو داسې خلک شته چې د نورو د شرابو یا نشه 
يي توکو روږدي کیدو ته ګوري. مګر د دې ډول بدیو څخه ځان ښه ساتي. زما ماشوم لا دمخه 6 کلن دی 


8 9 کې اشاره کوي. کله چې د کتاب دا برخه ليکل شوې وه) 
هر څه درک کولای شي؛ هغه ویني چې پخ شوي خواړه د نورو خلکو لخوا خوړل کیږي. مګر هغه پخپله د 
خپل ټول روح سره کرکه کوي. په اپینو کوم روږدي خپل ماشوم ته د نشه يي توکو د عادت زده کړه له 
زانګو څخه زده کوي؟ 
کوم عقل یو سړی دې ته هڅوي چې خپل زوی قرباني کړي او هغه د خپلو ناوړه عادتونو لپاره لومړنی 
ملګری وګرځوي ترڅو د خپلو شخصي روږدي کیدو او دوام لپاره؟ اجازه راکړئ چې والدین لومړی د طبیعت 
د قوانینو سره سم یو سالم ماشوم وزیږوي او بيا وروسته له دې چې لوی شي. اجازه راکړئ چې خپل 
راتلونکی عمل د هغه په خپله خوښه پریږدي. لکه څنګه چې دوی د نورو ټولو بدیو په حالت کې کوي. 


د دې کرښو له لوستلو وروسته هیڅ یو هوښیار والدین د دې حقيقت دلیل نشي موندلی چې نورو 
چارواکو بل ډول مشورې ورکړي دي. که هغه د حق غږ له پامه غورځولو ته دوام ورکړي. هغه باید د خپل 
ماشوم د روغتیا د خرابولو او د هغه د راتلونکي خرابولو مسولیت په خپله غاړه واخلي. یو شخص باید د 
0 مادې د صفر په واسطه بدلولو لپاره له خورا لومړني قضاوت څخه بې برخې وي. ژوندي حجرې 
د مړو حجرو په واسطه. په بشپړ ډول متوازن خام مواد د تخریب شوي موادو په واسطه. طبيعي 


۴۱ 
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تغذیه د غیر طبیعي تغذیې په واسطه. د سپینې ډوډۍ په واسطه تودوخه شوي غنم. د غوښې په واسطه 
شنه نخود. او تازه ميوه د جام په واسطه. 


د معدې بیولوژیست باید ثابته کړي چې طبیعت لري 


په یوه کې د خوراکي توکو سره موږ ته په نه وړاندې کولو کې تېروتنه وکړه 
د پخلي ریاست 


زه په عامه توګه له ټولو ساینس پوهانو څخه غوښتنه کوم چې زما نظرونه تایید کړي او 
ټولې نړۍ ته یې اعلان کړئ. یا دا ثابت کړئ چې کله طبیعي خوراکي توکي اور ته واچول شي. د دوی غذايي موادو 
یا انرژي منځپانګې ته هیڅ زیان نه رسیږي؛ د ژوندیو سبزیجاتو حجرو مړینه نه پیښيږي او د اتومونو په جوړښت کې 
هیڅ بدلون نه راځي. دوی باید نور هم ثابت کړي چې د انسان د بدن لپاره د غذايي موادو په جوړولو کې. بالغانو 
تېروتنه کړې چې موږ ته یې په "پاک". پخلي یا سوځول شوي حالت کې د خوراکي توکو سره نه وړاندې کوي. چې 
عملیات یې په فابريکو او پخلنځي کې ترسره شوي. هغه ساینسي اقدامات دي چې موخه یې د طبیعت د غلطیو 
سمول دي او دا چې مصنوعي انسان جوړ شوي ویټامینونه په طبیعت کې موندل شوي ویټامینونو څخه ډیر تغذیه 
ارزښت لري. په دې کې پاتې راتلل. دوی باید هغه غمجنې اشتباهات ومني چې تر دې دمه شوي دي او د پخلي 
شوي خواړو څخه د تل لپاره یوځل له مینځه وړل باید د کائٌنات حکمت ته پناه یوسي او د ځمکې د طبیعت لخوا 
رامینځته شوي طبیعي خوراکي توکو ترکيب کې مداخله بنده کړي. هغه کسان چې ځانونه د غوښې خوړونکي ګڼي. 
اجازه راکړئ چې د دوی غوښه تازه او بشپړه وخوري. لکه د غوښې خوړونکو حیواناتو په څیر. پرته له دې چې حجرې 
یې وژني او یا یې په هیڅ ډول تخریب کړي. 


موږ هیڅ حق نلرو چې د طبیعت لخوا د انساني ژوند لپاره رامینځته شوي خامو موادو بشپړتیا ته زیان ورسوو 

کله چې زموږ په اختيار کې د ټولو ساینسي وسیلو سره . موږ نشو کولی ترټولو کوچنی واحد حجروي ژوندیزم رامینځته 
کړو. کله چې موږ ته د پيژندل شوي ټولو غذايي موادو په مرسته. موږ نشو کولی یو ژوندیزم په مصنوعي توګه تغذیه 
کړو او د اوږدې مودې لپاره ژوندي وساتو. او کله چې موږ په سختۍ سره بریالي شوي یو چې د جوارو په دانه کې د 
موادو زرمه برخه وپیژنو. دا سمه ده چې د مختلفو غذایي موادو د پېژندلو په برخه کې ډېرې څېړنې شوي او د پام وړ 
پرمختګ شوی او په پایله کې یې ډېر مهم غذايي توکي 


۴۲ 
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اجزاوې کشف شوي. مګر دا ټولې موندنې د مصنوعي سپوږمکیو له اختراع څخه ډیر اهمیت نلري. د مصنوعي 
ویټامینونو او غذايي عناصرو ترمنځ توپیر چې د جوارو یوه دانه ترکيب کوي په ورته ترتيب کې دی لکه څنګه چې 
د انسان لخوا جوړ شوي مصنوعي سپوږمکۍ او د آسماني اجساوو ترمنځ توپیر زموږ د ټول کهکشان سیسټم 
جوړوي. هغه ساینس پوهان چې مصنوعي سپوږمکۍ جوړوي. په هرصورت. هیڅکله داسې ګومان نه کوي چې 
موجوده کهکشانونه له منځه یوسي او د دوی له خوا نوي جوړ شوي د ستورو ستورو لخوا ځای په ځای کړي. 


زموږ غوره لاره دا ده چې په دقت سره د طبیعي قوانینو مطالعه وکړو 
د حیواناتو او سبزیجاتو تکامل. مګر. په هیڅ حالت کې. موږ باید د طبیعت کار له مینځه یوسو او بيا یې 
د بدو غدود استخراج او مصنوعي ویټامینونو په مرسته د بیا رغونې هڅه وکړو. 


کله چې موږ د کچالو یا میرو یوه ټوټه په مکهن کې واچوو او په غوړولو پیل وکړو. موږ د هغې د ویجاړولو 

پروسه له لومړۍ شیبې څخه پیل کوو. 

دا سمدلاسه په ژړا پیل کوي. سوري کيږي. نسواري شي او بیا وچ شي. او که موږ یو څه نور عملیات ته دوام 
ورکړو. دا کرښه کیږي او په معنی ایرو بدلیږي. هغه خوندور بوی چې زموږ د پوزې ګونځې کوي د طبیعي خوراکي 
توکو خورا ارزښتناکه بوی دی چې زموږ په حواس خندا کوي او په هوا کې ورکیږي. 


د "پخولو" او "پخولو" اصطلاحات باید په معنی کې ونه کارول شي 

چمتو کول. جوړول او ښه کول. لکه څنګه چې تر اوسه پورې کارول شوي؛ دوی باید د ویجاړولو. ویجاړولو. سوځولو. 
وژلو یا ویجاړولو احساس څرګندولو لپاره کار واخیستل شي. ځکه چې د دې عملیاتو په واسطه موږ خورا ارزښتناکه 
توکي له منځه یوسو چې زموږ د ژوند لپاره حياتي ارزښت لري او پدې توګه موږ د انسانیت په وړاندې خورا ناوړه 


جرم ترسره کوو. . 


یو ماشوم د پخلي شوي خواړو له خوند څخه کرکه کوي. کوم چې 
یوازې د خوړو روږدي کسانو ته د خوښې وړ ښکاري. لکه څنګه چې 
تریاک د نشه يي توکو روږدو کسانو ته خوښ ښکاري 


ساده فکر لرونکي خلک فکر کوي چې دا به بې رحمه وي 
د خوښۍ ماشومان د پخلي خواړو له خوند څخه ترلاسه کیږي. داسې 
۴۳ 
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خلک باید پوه شي چې په حقيقت کې پخ شوي خواړه هیڅ خوندور ندي. دوی یوازې د خوراکي توکو 
روږدي کسانو ته خوندور ښکاري. لکه څنګه چې تریاک د روږدي کسانو لپاره خوښ ښکاري. تر دې دمه 
هیڅوک شتون نلري چې موږ ته دا ساده حقیقت ووایی . ځکه چې له پخوانیو وختونو راهیسې هیڅوک 
د خواړو له روږدي کیدو څخه خلاص ندي. 


د نوي زیږیدلي ماشوم اعضاء يوازې د خامو خواړو ترکيب سره تطبیق کیږي. ماشوم د خامو ميوو 

او سبزیجاتو څخه ډیره خوند اخلي. 

هغه په خورا اطمنان سره خام حبوبات. کچالو. لوبياء وریجو. شنه نخود او دال غوښه خوري. چې خوند 
یې ډېر ښه وي. خو د پخې خوړونکي لپاره بد نه وي. 


کوچني ماشوم د پخلي ډوډۍ له خوند څخه هيڅ خوند نه اخلي. هغه په خپل ټول روح سره له دوی 

څخه کرکه کوي او له مینځه وړي او دا په ډیر درد سره هغه غیر طبیعي خواړه خوري. خو غريب. ساده مور 
او پلار په دې نه پوهیږي. هغه يوازې د خپل روږدیتوب له لارې لارښوونه کوي او د ماشوم د ښه تغذیه 
کولو په فکر کې دا ناوړه خواړه د هغه تر ستوني پورې په زوره اچوي چې دا ماشوم په بشپړ روږدي کیدو 
بدلوي او په دې توګه د هغه روغتیا او خوښۍ خرابوي. 


د هغه د ژوند په لومړیو څو کلونو کې. ماشوم یو ناوړه چلند کوي 
د غیر طبیعي خواړو سره مبارزه. دا د ماشومانو د ډیری ناروغیو او د معدې د مکرر اختلالاتو څخه 
څرګندیږي چې ماشومان ورسره مخ کيږي او همدارنګه د ماشومانو د مړینې لوړې کچې څخه. یو ماشوم 
یو نوی جوړ شوی. کامل فابریکه ده. هغه به هیڅکله ناروغه نشي که چیرې موږ د هغه د غړو عادي تغذیه 
فعالیتونو لپاره طبیعي تغذیه چمتو کړو. 


د خام سبزيجاتو نړیوال منل د ټولو آزادولو يوازينۍ لار ده 
انسان د یو ځل لپاره د ناروغیو له لعنت څخه. د خامو خوړلو تبليغ باید د ناروغو خلکو. نوي زيږيدلي 
ماشومانو. د اړتیا وړ ارادې او عقل لرونکي خلکو او د خامو خوړلو ماشومانو د هوښیار والدینو څخه 
پیل شي چې د خپلو کورونو څخه د ناوړه خواړو ټولې نښې لرې کولو ته اړ وي. د خپلو ماشومانو په 
لاره کې لالچ نه اچوي. د پخلي شوي خواړو څخه د داوطلبانه پاتې کیدو دا لومړنۍ دوره به تر هغې 
ورځې پورې دوام وکړي کله چې چارواکي راشي 


۴۴۴ 
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د دوی حواس. او د خام خوړل اجباري اعلانولو هوډ کوي. په دې توګه به په ناپوهه. بې تعلیمه خلکو باندې د 
مبارک راتلونکي کې. پخلی کول به د جرم په توګه وپیژندل شي. 


د پخلي خوړلو عادت د ژر تر ژره له مینځه وړو کې اټکل شوی مشکل باید د دې لخوا ترسره شوي زیان 

څخه انکار کولو لپاره د عذر په توګه کار ونکړي. 

هیڅوک د غلا. غلا او قتل د توجیه کولو هڅه نه کوي. که څه هم دا ممکنه نه ده چې د بشري ټولنې څخه د دې 
ناوړه افتونو له منځه یوسي. 

د ساینس پوهانو لپاره اړین ټکی دا دی چې په اصولو کې اعتراف وکړي او خلکو ته اعلان کړي چې د خوراکي 
توکو پخولو عملیات غلط . غیر طبیعي او خطرناک دي او دا د ناروغیو مستقیم لامل دی. په ریښتیني عمل کې 
د خام خواړو د ځای په ځای کولو دوهمه پوښتنه ممکن د پيښو راتلونکي کورس ته پريښودل شي. 


د پخلي خوړل په پرله پسې توګه د خوراکي توکو روږديتوب. ناروغيو. طبي علومو او درملتونونو ته وده 

ورکوي. د طبي علومو وروستۍ موخه د انسان د تخريب شوي او ګډوډ شوي اعضاء رغول او ترمیم کول دي. د 
طبي علومو پر ځای. خامه خور خپل ساینس یا روغتیا لري. چې موخه یې د پورته ذکر شوي انحطاط مخه نیول 
او د اوسني او راتلونکو نسلونو لپاره د سالم. خوشحاله. اوږد او سوله ایز ژوند تضمین کول دي. ټولې ناروغۍ د 
طبیعت د قوانینو څخه سرغړونه ده. خام خواړه خلک مجبوروي چې د دې قوانینو درناوی وکړي. 


زما په کورنۍ کې د خام خوړلو تمرین 


دا حقيقت چې زه په 0 کلنۍ کې د دې کرښو لیکلو توان لرم 
خام خوړل. اوه یا اته کاله دمخه زما زړه په داسې خراب حالت کې و چې د زړه ضربان ناگزیر ښکاري. د څو قدمو 
په پورته کولو به مې بې خونده ساه واخیسته. ما دومره ځواک نه درلود چې یو بالټ اوبه پورته کړم. قبض. 
بدهضمي. د زړه سوځیدنه. بې خوبي. سر درد. ټوخی. ګوتو. سکلیروسیس. د وینی لوړ فشار. ټیککارډیا. 
اوږدمهاله برونکایټس. بواسیر او پرله پسې زکام د اوږدې مودې راهیسې زما د ژوند ملګري وو. د خامو خوړلو په 
برکت مې له دې ټولو عوارضو خلاص شو. ما د تل لپاره زما د وینې فشار له 18-20 څخه 13 ته راټیټ کړی. او 
زما د نبض اندازه له 80-90 څخه 8-60 5ته. د ستړیا نښې پرته ' 
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زه کولای شم چې تاجرش ته ولاړ شم او بېرته ۴٣)کیلومتره‏ واټن) په څلورو ساعتونو کې وکړم. د وزې په څېر 
غرونو ته پورته شم. درنې سوټ کیسونه له زینو پورته کړم او کله چې وخت ولرم د عادي ورځني معمول په توګه 
٣‏ کیلومتره مزل وکړم. زه چې یو وخت په مزمنې برونکايټس اخته وم او په کال کې څو ځله د انفلونزا په ناروغۍ 
اخته شوی وم.؛ په تیرو څو کلونو کې حتی عام زکام هم نه درلود او ټول کال په آزاده هوا کې ویده شوی وم. په 
ژمي او اوړي کې. پرته له دې چې د ساړه یا میکروبونو لږ تر لږه ویره ولري. 


کلونه وړاندې پر ما د ګوت دومره سخته حمله راغلې وه چې لمس مې نشو کولی 

زما د غټې پښې بندونه؛ نن زه کولی شم دوی په خپل ټول ځواک سره د درد لږترلږه نښه پرته وګرځوم. په نړۍ کې 
په کوم ځای کې د اتوفان. ٨۲۱۰‏ ۸ډیجیټل. برومايډز. آیوډین. اسپرین. انټي بیوټیک او زرګونو نورو درملو په 
واسطه ورته پایلي ترلاسه شوي؟ 


هغه زړه چې په یوه دقيقه کې د 58 درزونو په سرعت سره کار کوي په ډاډ سره تمه کیدی شي چې د 

ډیرو کلونو لپاره کار وکړي پرته لدې چې د سټروک له خطر سره مخ شي. د پخلي خوړلو شرايطو کې لكه د نبض 
د اندازې راټیټیدل يوازې هغه وخت پيښيږي کله چې زړه ضعیف وي . مګر زما په قضیه کې دا زما د هاضمي 
اعضاؤ د عملیاتو د منظموالي طبیعي پایله ده. 


دا ډېره د پام وړ خبره ده چې هرکله چې زه هڅه کوم چې خپل معدې د طبیعي خوراکي توکو له عادي 

مقدار څخه څو چنده زیات کړم. د اوږدې مودې لپاره په معده کې نه پاتې کیږي. بلکې په یو وخت کې کولمو ته 
لږې اختلالات رامینځته کړي یا زما د کوم تکلیف لامل شي. په دې حالت کې. زما د نبض اندازه په یوه دقيقه 
کې د څلورو یا پنځو وهلو څخه زیات نه کیږي. پداسې حال کې چې زه هڅه کوم چې د "عادي انسان" په څیر 
پخلی شوي خواړه سره ځان "مطمین" کړم. زما د زړه ضربان سمدلاسه 85-90 ته پورته کیږي. او دا زما د معدې 
لپاره ورځې وخت نیسي ترڅو د نورمال روښنايي احساس بیرته ترلاسه کړي. 


د خپل ځان سره. زه خپل دریم ماشوم د خام خوړونکي په توګه لويوم. 
هغه لا دمخه د اوه کلنۍ کوچنۍ نجلۍ ده. مګر هغې هیڅکله د خراب شوي ډوډۍ یوه ټوټه په خوله کې نه ده 
اچولې. د هغې روغتیا ده 
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د بشپړتیا مجسمه. زه اوس وینم چې د خامو خوړونکو او پخو خوړونکو ماشومانو ترمنځ څومره لوی توپیر 
دی. د یوه پخه خوړونکي ماشوم په پرتله د سل خامو خوړلو ماشومانو پالنه اسانه ده. هیڅوک هیڅکله دا 
فرصت نلري چې د ماشومانو د ناروغیو لکه زکام او زکام. اسهال او قبضیت. یا د ماشوم د ډیر یا ډیر لږ 
خوړلو په اړه اندیښنه ولري. هغه د لونګۍ په څیر خوشحاله ده او هرکله چې یې زړه وغواړي میز ته ځي او د 
ځان سره د هغه څه سره مرسته کوي چې هغه یې خوښوي. هغه ټوله ورځ لوبې کوي. سندرې کوي او نڅا 
کوي پرته له کوم لامبو یا کیفیاتو. پرته له ژړاء پرته له دې چې د هغې شاوخوا خلکو ته ستونزې رامنځته 


هغه د ماښام په اتو بجو خوب ته ځي او د څو دقیقو له پاره له سندرې ویلو وروسته خپلې سترګې وتړي او 
د سهار تر شپږو بجو پورې د سر په څیر ویده کیږي. سربيره پردې. دا خورا د پام وړ حقیقت دی چې د 
لومړیو څو مياشتو وروسته موږ کولی شو یوازې درې یا څلور وختونه په یاد ولرو کله چې هغه د شپې له 
خوبه پاڅیدلی وي. د هغې خوب دومره ژور او غږ دی چې هیڅ غږ او حرکت یې د ویښیدو لامل نه کیږي. 


کله چې په ورکتون کې نور ماشومان د ډوډۍ او پنیر. ډوډۍ او مکهن. پیسټریو او نورو لپاره د ناري 

په میز کې ناست وي. هغه د هغې د میوو کڅوړه چې د کور څخه یې اخیستې وي راوړي او په خاموشۍ 
سره خوند اخلي. 

کله چې موږ له ملګرو سره لیدنه کوو. هغه په بشپړ بې پروایۍ سره د چای میزونو په شاوخوا کې ګوري چې 
حتی د تجسس له امله. د دوی د خوند اخيستلو لپاره. دا په دې ډول ده چې ټول خام خوړونکي ماشومان 


زما میرمن. چې ما هیڅکله زما نظرونه په تدریجي ډول نه دي مجبور کړي 
د خپل ماشوم او د هغې د روغتیا لپاره د هغې د تغذیې سیسټم بدلول. اوس په بشپړ ډول خام خوړونکي 
بدل شوي او د هغې له حالت څخه راضي دي. د پیل لپاره. هغې غوښه په بشپړه توګه پريښوده او بیا یې 
په اونۍ کې یو یا دوه ته د غوښې پرته پخلي خواړه کم کړل. لکه څنګه چې ماشوم یو څه نور هم لوی شو. 
دا د یو څو جوش شوي کچالو په ځای کله ناکله اخیستل کيږي. بالاخره. دا هم په بشپړه توګه پریښودل 
شول کله چې یوه ورځ ماشوم وپوښتل: "مورې. دا بد بوی د څه شی دی؟" له هغې وروسته هغې يوازې د 
بشپړې ډوډۍ یوه کوچنۍ ټوټه واخیستله چې کله کله به یې د اخروټ سره خوړله. د ماشوم لخوا نه لیدل 


۴٧۷ 
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له همدې امله. هغه د ټولو پخلي خواړو څخه ډډه کوي. او دا ټول پرته له کوم مشکل څخه سرته ورسیيدل. 
کله چې پریکړه په صادقانه توګه ترسره شوه. کله چې په کور کې د پخلي خواړه بوی نه وي. خام خوړل خورا 
ساده خبره کیږي. دا هغه لاره ده چې باید د ټولو هغو والدینو لخوا تعقيب شي چې د دوی روغتیا ته ارزښت 
ورکوي او د خپلو ماشومانو سره مینه لري. 


د انسان ټول بد عادتونه د پخلي پایله ده 
خوړل 


خام خوړل به نور ټول بدمرغي لکه الکولیزم. تمباکو څکول. په نشه يي توکو روږدیتوب او لوږه 
له منځه وړي. دا روږدي نور نشي کولی د خام خواړو سره یوځای شي. دا خرابي د خوړو د روږدي کیدو 


د خامو خوړلو په بریا سره به بالاخره په نړۍ کې او د ملتونو ترمنځ تلپاتې سوله ټینګه شي. ټول 

جرمونه. کرکه. دښمني. تکبر. حسد او په ټولیزه توګه د انسان ټول بد عادتونه د پخې خوړلو اولادونه دي. د 
پخلي خوړلو په له منځه وړلو سره به د سړیو حواس ارام شي. ذهنونه به یې ارام شي او ژوند به دومره اسانه 
شي چې نارينه به نور د یو بل د غوښې د ماتولو او خپل وجدان د لوښي په بدل کې خرڅولو ته اړ نه وي. 


د خواړو مفهوم باید په دې پورې محدود وي 
د طبیعي لخوا د غیر طبیعي تغذیې ځای په ځای کول 
د تغذیه کولو طریقه 


پوره خام خوړل د انسان د ناروغیو څخه د خلاصون یوازینۍ لار ده. نیمایي اقدامات هیڅکله نه دي 
ورکړي او هیڅکله به هیڅ نتیجه نه ورکوي. د پخلي خوړلو په اوسني شرایطو کې د ځانګړو خواړو د تغذیې 
ارزښتونو ټول منل شوي محاسبې باید د حساب په توګه وڅیړل شي. مهمه نده چې ناروغي څه وي . کله 
چې د رژیم په اړه بحث کیږي موږ باید یوازې د خام او پخلي . طبیعي او غیر طبیعي . خالص او تخریب په 
اړه فکر وکړو. د ځانګړو ویټامینونو. منرالونو او پروټینونو د کارولو په اړه هره ورځ په راډيو. ورځپاڼو او نورو 
لارو کې سپارښتنې او د هغو د کالوري ارزښتونو په اړه معلومات ورکول کیږي. 


۴۸ 
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د نه منلو وړ. بې ارزښته او خطرناک. په ځانګړې توګه کله چې دوی د مخدره توکو او د څارویو د خوړو د 
استعمال پر بنسټ وي. 


د انفرادي غذايي موادو د ځانګړتیاوو په پام کې نیولو سره. موږ باید په دې اړه اندیښنه ونکړو چې په 
ځانګړي تغذیه کې کوم ځانګړي ویټامینونه یا نور اجزا شتون لري. دا د خواړو په هره خوله کې د ټولو مختلف 
اجزاو نه بدلیدونکی شتون دی چې باید اجباري وي. له همدې امله. موږ باید په پام کې ونیسو چې د هغه 
غذا څخه چې موږ یې مصرفوو. هیڅ یوه برخه به نه وي. دا هغه حالت دی کله چې موږ د سبزيجاتو خام 
خواړه وخورو. په داسې حال کې چې پخلی شوي خواړه په زرګونو کې شتون نلري. 


په پای کې د پیړیو لپاره. په زرګونو متخصصینو د غذايي موادو درملنه کړې 
د دوی ځانګړې مطالعه. خو لکه څنګه چې دوی يوازې ثانوي ستونزو ته پاملرنه کړې او د پخلنځي اور وژنې 
زیانونه یې په پام کې ندي نیولي. د دوی څیړنې د مطلوب پایلې په وړاندې کولو کې پاتې راغلي او له بده 
مرغه د دوی د ډیری تضادونو له امله دوی د انسانانو لپاره ویجاړونکي دي. . حتی سبزیان چې د دوی په 
مینځ کې ترټولو پرمختللی ګڼل کیږي. نه یوازې د اور له امله رامینځته شوي زیانونه برداشت کړي. بلکې 
دوی د سپینې ډوډۍ او اصلاح شوي بورې کارول هم زغملي. کوم چې د ټولو ارزښتناکو عناصرو څخه بې 
برخې دي. په هرصورت. دا باید اعتراف وشي چې د انسان د روږدي کیدو په فتح کې. سبزیان د خورا 
سخت سړک څخه تير شوي دي. تر ټولو سخت اقدام له غوښې څخه پرهېزګاري ده. وروسته له دې چې د 
خامو خوراکي توکو په واسطه د بې غوښې غذا بدلول یوازې یو کوچنی ګام دی. که څه هم دا کوچني ګام 
دی چې دوی باید خپل وروستي هدف ته ورسيږي. له همدې امله. دا تمه کیږي چې د ټولو ډولونو نظر 
لرونکي سبزیجات به د خام خوړلو اصول ومني او د یو بیرغ لاندې به سره راټول شي. ترڅو د هغه خوشحاله 
ژوند بنسټ کېږدي چې تل د انسانانو خوب دی. 


په ډایټیټکس کې د ماهر په توګه. د جی هاوزر لخوا په امریکا کې لوی شهرت ګټلی دی. خو حتی 
هوسر. لکه څنګه چې د نورو غذايي متخصصینو په پرتله پرمختګ کوي. د پخلی کولو زیان په پام کې نه 
نیسي او له همدې امله هڅه کوي چې په پخلنځي کې د نسخو په واسطه زیانمن کړي. راځ چې د یوې 
شیبې لپاره فرض کړو چې د هغه مشوره 
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کیدای شي یو ګټور هدف ته خدمت وکړي. خو په کوڅه کې مزدور. د کروندې مزدور یا عام سړی چیرته 
دی چې هغه زر ډالر فیس ومومي چې هغه باید د ورکولو لپاره ورکړي ترڅو دا معلومات ترلاسه کړي چې 
هغه سهار څومره تور ګیډۍ اخلي او ماښام څومره خمیر کوي؟ . یا د یو ځانګړي ویټامین څو زره واحدونه 
باید هره ورځ تیر کړي؟ 


دا سمه لاره نه ده. دا اړینه ده چې ټول پوه شي 

د نړۍ په کچه د امکان تر حده په بشپړ ډول د انسانی بدن د بشپړ خا اد ه. د اوسنی تغذیه 
په کچ ن تر حده په بشپړ ډو ني بدن د بشپړ خامو موادو سره. د اوسني 

عادتونه په بنسټیز ډول بدل کړي او د ځانګړو خواړو او انفرادي ویټامینونو سپارښتنو ته مخه کړي. 


ساینس پوهان پوهیږي چې هیڅ څوک یوازې د ډوډۍ . پالش وریجو یا غوښې خواړه نشي خوړلی د 

اوږد ژوند تمه نشي کولی. خو عام سړی په دې نه پوهیږي. د هغه په نظر. دا خواړه خورا ښه تغذیه چمتو 
کوي. موږ څنګه تضمين کولی شو چې د شرایطو په زور یا د بې وزلۍ د فشار له امله یو فرد به په احمقانه 
توګه خپل ځان او خپل ماشومان یوازې په دې خوراکي توکو تغذیه نه کړي او په پایله کې به یې ځان تباه نه 
کړي؟ حتی تر ټولو نامتو ساینس پوه هم. لکه څنګه چې هغه په ټوله موضوع پوهیږي. د خپل حرص د 
غوښتنې په وړاندې مقاومت نشي کولی او هغه د دې لعنت شوي مادې دومره خوري چې په ورو ورو خو 
خامخا ځان وژني او ډیر ژر ځان وژنه کوي. سرطان یا د زړه حمله. له همدې امله. یوازې په کتابونو کې د دې 
نظریاتو تبلیغ کول کافي ندي؛ د خلکو د تغذیې په عادتونو کې د بنسټیز؛ پلان شوي بدلونونو د معرفي کولو 
لپاره د دولت مناسب ارګانونه متحرک کول اړین دي. په تدریجي ډول د تغذیې اجزاو پراخه ضایع محدودولو 
او د خامو او ناپاکو خوراکي توکو مصرف هڅولو لپاره باید فعال اقدامات وشي. د هر ډول خواړو وروستی 
هدف خام خواړه دي. کله چې د "غذا" کلمه خپله معنی له لاسه ورکوي او د طبیعي تغذیې یا د انسان 
فابریکې لپاره بشپړ خام مواد بیان ته ځای ورکوي. 


د مصنوعي ویټامینونو او منرالونو کارول باید وي 


ودرېده 
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په طبیعي خوراکي توکو کې د غذايي موادو نسبي مقدار ډېر توپیر لري. په دې معنا چې د یو ملي 

ګرام په مقابل کې ښايي د دویمې اجزاو یو ملي ګرام او د درپیمې برخې یو میلي ګرامه برخه وي. مګر د یو 
ملی ګرام وزن د یو ملی ګرامه جز د انسان فابریکې لپاره دومره اړین دی لکه د یو ملی ګرام وزن. اوس. د 
پخلی کولو په جریان کې دا دقیقا هغه اجزاوې دي چې په کوچنیو نښو کې شتون لري یوازې په لومړي 
مثال کې ویجاړ شوي. 


توګه خلک دې غلطې پایلې ته رسوي چې هغه څه چې د دوی اشتها پوره کوي غذا ده. . 


حقيقت دا دی چې د انسان بدن عادي نه دی 
فابریکه دا یوه لویه نړۍ ده چې مليارډ اوسیدونکي. بې شمیره فابریکې. مختلف سازمانونه. سيسټمونه. 
پلورنځي. زیرمې او داسې نور. حتی که دا په هیڅ ډول تغذیه نه وي ترلاسه کړي. بیا هم کولی شي د 
0 ورځو یا حتی تر دې هم ډیر ژوندي وساتي ترڅو د خپلو زیرمو زیرمو څخه کار واخلي. 


ارګانیزم ته د ننوتلو وروسته. غذایي مواد د وینې په وسیله د انسان په ټول بدن کې ویشل کيږي 

او هره حجره د خپل جوړښت او ځانګړتیاو سره سم مواد ترلاسه کوي. مګر د غدود او اعضاء حجرې د 
هغه څو تخريب شوي اجزاو څخه هیڅ شی نه اخلي چې په پخلي شوي خواړو کې په داسې کوچني 
ډولونو کې شتون لري چې د ګوتو په شمیر کې کیدی شي. دوی په لوږه او ستړیا کې انتظار باسي. تر 
څو چې د دوی بادار د پیاز. شنو سبزیجاتو یا میوو یوې ټوټې ته د مرستې لپاره خپلې ګوتې پراخې کړي. 


انسان د انفرادي حجرو د لوږې احساس نه کوي. سره له دې چې د غدې او عضوي حجرو له 

سختې لوږې سره سره. معده یې ډکه ده. معتاد یې مطمین د ی. هغه پخپله مطمئن دی. مګر لاهم ډیر 
مینځپانګه بې ارزښته . بې کاره او غیر فعاله حجرې دي . کوم چې په لالچ سره ورته "بشپړ متوازن 
ساختماني توکي" خوري. 


۵۱ 
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د دوی جوړښتونو ته او د بدن د لوی مقدار په زیاتولو سره "قوی او قوي" کوي. 


همدا لامل دی چې د 50-60 کیلو ګرامه فاضله. بي کاره حجرو سره. د صحتمند. غښتلي او ځواکمن 
شخص په توګه څو سوه ګرامه فعال. ځانګړي حجرې نه لري. چې د هغې په واسطه یو یا بل غدې په منظم ډول 
فعالیت کوي. او بې عیب محصولات تولیدوي. تر څو پورې چې غدې او اعضاء د فعالو حجرو له وروستي پاتې 

شونو څخه بې برخې شوي نه وي. یو سړی کولی شي په یو ډول خپل وجود راوباسي؛ مګر کله چې دوی په پای 

کې مصرف شي. مرګ ناگزیر کیږي. 


بيا "مطابق". "سخت" او "ځواکمن" شخص د خپلو غدودونو او غړو د لوږې له امله مړ کیږي. د مثال په توګه. 

د زړه حجرې د نورمال انقباض کولو لپاره اړین ځواک او لچک له لاسه ورکوي. زړه بیا د خپلو حجرو د شمیر په 
زیاتولو سره د وضعیت د ژغورلو هڅه کوي. چې په پایله کې د حیواني پروټینونو او سپینې ډوډۍ څخه جوړ شوي 
حجرو سره لوی کیږي. -مګر دا هیڅ ګټه نلري. ځکه چې دا حجرې د کوم ګټور کار د ترسره کولو وړتیا نلري او ډیر 
وخت نه نیسي مخکې له دې چې عضوی په بشپړه توګه وهل کیږي. 


موږ د ډاډ لپاره نه پوهیږو. څومره مختلفې برخې ته ځي 

د غنمو یا د نورو سبزیجاتو بدن جوړول. راځْئ چې یو فرضي. نږدې شمیره واخلو. ووایه .10,000 د طبیعت د 
لومړنیو قوانینو له مخې موږ باید دا دلیل ولرو چې د انسان فابریکې لپاره د اړتیا وړ خام مواد له 10,000 مختلفو 
موادو څخه جوړ شوي دي. او د دې موادو په عرضه کولو کې دا اړینه ده چې ځانګړې پاملرنه وکړو چې یو یا بل 
اجزا نه وي. غير حاضر 


دا د انساني فابریکې د عادي عملیاتو د يقیني کولو لپاره ترټولو طبیعي سیسټم دی. 


اوس راځئ چې وګورو چې د دې پخلي خوړلو غذایی رژیم څنګه خرابیږي 
عمر دی. نارینه د دې اړینو موادو ډله ایز تخریب کوي او د دوی بدن يوازې د څو ډوله اجزاو سره تغذیه 


بیولوژي پوهانو د څو کلونو سختو څیړنو وروسته وموندله چې په پنیر. مکهن. ځیګر او دماغ کې يوازې 
پایله کې دوی موندلي چې دا ډول خوراکي توکي یوازې 10-15لري. 
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بې کیفیته. غیر متوازن. زهر لرونکي. تخريب شوي او مړه شوي مادې او هغه عناصر چې زموږ خام مواد جوړوي. 9990 ډولونه شتون 
نلري. نو له همدې امله. دا خوراکي توکي دومره کم. زیانمن او خطرناک دي چې د غذايي موادو په توګه کارول باید نه وي. د هرچا لخوا 
وړاندیز شوی. مګر پرځای یې. دوی یو له بل سره د ټولو هغو موادو نومونه مشخص کوي چې دوی یې په دې خوراکي توکو کې 
موندلي. دوی په تفصیل سره په تغذیه کې د دوی دندې بیانوي او د دوی د ځانګړتیاوو له شمیرلو وروسته. دوی د "ګټور" تغذیې په 
توګه وړاندیز کوي. دوی یوه کلمه هم د زرګونو مغذي اجزاو د نشتوالي په اړه نه یادوي او نه هم د تغذیې په برخه کې د دوی د رول یا 


ناورین پایلو په اړه خبرې کوي چې په دوامداره توګه د دوی نشتوالي تعقیبوي. 


په هرصورت. دا نظرونه د پوښتنې خورا اړین اړخونه دي. 


دا باید په پام کې ونیول شي چې د خام دندې څو څو ځله دي 
په ژوندي موجوداتو کې خوراکي توکي چې که څه هم د کومې معجزې په واسطه انسان ټول وپیژني. ټول عمر به د دوی د توضيح 
لپاره کافي نه وي. موږ باید د تغذیې یو له لومړنیو قوانینو څخه دا حقيقت په پام کې ونیسو چې هیڅ تغذیه کونکي نشي کولی خپل 


ریښتیني هدف ته خدمت وکړي که چیرې دا په انزوا کې واخیستل شي. د بشپړ څخه جلا. 


کله چې یو څوک حتی ترټولو مشهور ساینس پوه ته اشاره کوي چې شتون لري 
په سپینه ډوډۍ کې چې کوم ویټامین نه وي. هغه پرته له دې چې هغه وخوري. ځواب ورکوي. چې هغه هم د ویټامینونو لرونکي خواړه 
خوري. په مساوي توجیه سره یو خښته کوونکی کولی شي ټوله ورځ خپلې خښتې کېږدي او پرته له کوم هاوان خپل دیوال پورته کړي. 


استدلال کوي چې ځینې وختونه شتون لري کله چې هغه هاوان هم کاروي. دا هغه ړوند دی چې د خوړو د روږدي کیدو لامل کیږي. 


سپینه ډوډۍ څه شی دی که نشایسته. بوره. غوړ. پروټینونه او څو ډوله مردار مالګې -په بل عبارت. یوازې د 10,000 اجزاو 

څخه د یو څو بې ژونده ایرو زموږ خام مواد جوړوي؟ که د پورته 10,000 څخه یو نه وي نو پاک شوی شکر څه شی دی؟ غوښه څه شی 
دی که زهر لرونکي پروټینونه او د یو څو تخریب شوي اجزاو نښې نه وي؟ بیا هم. انسان په دې څو موادو سره خپله معده ډکوي او 
خپل اعضاء د زرګونو ریښتیني اړینو غذايي موادو څخه بې برخې کوي. د نتیجې اختلالاتو په اړه چې د هغه په اعضاوو کې راځي. ممکن 


یو څوک جوړ شي 
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د روغتونونو لیدلو یا د طبي درسي کتابونو د انځورونو معاینه کولو له لارې یو څه نظر. د غوره غذايي موادو 


د 80 نشتوالي له امله دا ډول ناوړه اختلالات. زخمونه او زخمونه څنګه را منځته کیدی شي؟ 


که څه هم ساینس پوهانو تر دې دمه د زرګونو غذایی موادو څخه يوازې 0-0 ډولونه کشف کړي 

دي. د طبي ادب یوه لویه برخه د دې موادو د اغیزو توضیحاتو ته وقف شوې ده. کوم چې د نورو طبي 
فعالیتونو لوی بنسټ جوړوي. برسېره پردې. د سوداګریزو تاسیساتو پراخه جال د نړۍ په اوږدو کې د دې 
موادو د تولید او ویش لپاره پراخ شوي دي. 


موږ ښايي ښه انځور کړو چې وضعیت به څه وي که چیرې د دې 40-50 اجزاو پر ځای. څیړونکي 

ساینس پوهان یوه ورځ د 00 هيا 500 په موندلو بریالي شي. نه د 000 يا 000 5ډوله موادو په اړه. د نن 
ورځې سړي داسې بریښي چې د خپل بدن لپاره د اړتيا وړ اصلي خامو موادو بشپړتیا له لاسه ورکړي. یا دا 
سمدستي د هغه په اختیار کې نه دي یا هغه د ترلاسه کولو لپاره ناشونی ومومي. نو هغه باید هره کونج او 
کونج ته وګوري ترڅو د هغه د بدن اړتیاوې پوره کولو لپاره یو له بل سره ومومي. څیړونکي ساینس پوهان 
یوازې هغه مادې ساینسي بولي چې فورمول یې دوی ته پیژندل شوي او په کتابونو کې چاپ شوي. لکه 
څنګه چې دوی د غنمو د دانو د اجزاو بشپړ فارمول نه پوهیږي. دوی په دې کې هیڅ ساینسي نه ویني. دا یو 
"عام" ماده ده چې په اسانۍ سره د ترلاسه کولو وړ ده. په هر ځای کې شتون لري او هرچا ته پيژندل کیږي. 
مګر دا یو څه توپیر لري کله چې دوی د نوي تغذیه کونکي اجزا په موندلو او د هغې فارمول موندلو کې بریالي 
کیږي. دا بیا ساینسي کیږي؛ د دې کشف د طب په برخه کې د یوې لویې بریا په توګه ستایل شوی او نور 
څه دي. دا په فابريکو. درملتونونو او کلینیکونو کې تازه لیوالتیا او لیوالتیا معرفي کوي. او دا ټول ځکه دي 
چې انسان نه غواړي خپله سپینه ډوډۍ پريږدي. 


که څه هم. خلک باید په پای کې دا ومني چې د ناروغۍ څخه د خلاصون یوازینۍ لار لومړی په کلکه 
محدودول او بیا زموږ د غذایی موادو د ډله ایز ویجاړولو مخنیوی دی. 


د دې لپاره. مسؤل ارګانونه باید جدي تبلیغات ترسره کړي 
او د ډله ایزې ویجاړۍ د مخنیوي لپاره باید فعال ګامونه پورته کړي 
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غذايي مواد دوی باید د خامو خوراکي توکو له مخلوط څخه د پخلي نوي ډولونه ترلاسه کړي او خلکو ته یې 
وړاندیز وکړي. د دوی د تغذیې عادتونه به ورو ورو بدلون ومومي. د پایلې په توګه. هغه ناروغۍ چې اوس په 
انسانیت اخته کيږي په تدریجي ډول به له منځه یوسي او زموږ د ژوند لګښت به یو لوی اقتصاد اغیزمن 


مخکې له دې چې موږ خام خوړونکي شو. زموږ کورنۍ هره ورځ یو کیلو ګرامه ډوډۍ خوړله. اوس 

مهال یو کیلو غنم له اتو څخه تر لسو ورځو پورې دوام کوي. د سپینې ډوډۍ په خوړلو سره زه باید ډیر پخوا 
مړ شوی وای. خو د ژوندي غنمو له برکته چې اوس هم ژوندی يم او ډاډه یم چې لږ تر لږٍه ۴۰-۵۰ کاله نور هم 
ژوندی یم. 


د خامو خوړلو د روغتیا ترمنځ پرتله کول 
د ماشومانو د پخلي خوړل د پخلي خواړه خوړلو د زیانونو د تایید لپاره غوره وسیله 


ده 


اصول باید لومړی په ورځنیو نرسريو. د ماشومانو په کورونو. روغتونونو او رستورانونو کې تصویب 

شي. او بیا یې په پراخه کچه د عامو خلکو په منځ کې مشهور شي. د داسې واضحو او بې بنسټه حقایقو 
سره لکه څنګه چې ما وړاندې کړي. دا هیله ده چې روښانه لید پوهان به په یو وخت کې کار وکړي. مګر که 
دوی غواړي نور کنکریټ ثبوت ولري. زه د لاندې ازموینې وړاندیز کوم. اجازه راکړئ چې د ماشومانو په یوه 
کور کې ماشومان په دوه مساوي ګروپونو وویشل شي. چې یو یې باید د اوسني طبي میتودونو په واسطه 
تغذیه شي. او بل یې د خامو خوړو په اصولو سره لوی شي. بیا اجازه راکړئ چې د دواړو ډلو روغتیا یو له بل 
سره پرتله شي. زه په دې کې هیڅ شک نه لرم چې له پیل څخه به ټولې نړۍ ته څرګنده شي چې د دوه 
سیسټمونو څخه کوم یو) تغذیه واقعیا ساینسي او بشردوستانه ده. ورته پایلې کیدای شي د روغتون د 
ناروغانو د درملنې لپاره د طریقې په تطبیق سره ترلاسه شي. 


ډیری ساده فکر لرونکي خلک ممکن په ځمکه کې د ازموینې په اړه اعتراض وکړي چې په ماشومانو 
باندې دا ډول "تجربې" ترسره کول ګناه یا زیان لري. 

خو که دا ډول خلک لږ ژور فکر وکړي. نو وبه ويني چې دا د ماشوم د ژوند او روغتیا د ساتلو لپاره کومه 
تجربه نه ده چي د خالصو غذايي موادو د بشپړې مجموعي سره د ماشوم په تغذیه کې مرسته وکړي. 


۵۵ 


۱/۱٠6۱ ٥٥ 1۳٠٣٣5١٥٥٥٥ 9 16 


د طبیعت له مخې د انسان بدن لپاره. رښتینې تجربې هغه غیر انساني ازموینې دي چې د ساینس تر 
نامه لاندې د څو ډوله مصنوعي موادو سره ترسره کیږي چې په لابراتوار کې لاهم ندي پيژندل شوي 

چې په پایله کې یې په ملیونونو ماشومان په ماشومتوب کې له ژوند څخه تیریږي او مور او پلار یې په 
ترخه حالت کې پریږدي. غم تجربې هغه عملیات دي چې د خلکو له روغتیا سره لوبې کوي د ۰۰١‏ اتخریب 
شوي خوراکي توکو او زهرونو په واسطه او نوې ناروغۍ رامنځته کوي. دې ناروغيو ته د تمدن د ناروغیو 
نوم ورکول کيږي. پرته له دې چې په داسې "تمدن" کې د شرم احساس وکړي او پرته له دې چې هغه 
شرایط چې دا ډول ناروغۍ زیږوي د جهالت. . وحشت یا بربریت په نوم یادیږي. مګر هيڅکله تمدن. 


علمي بنسټونه او مسؤل دولتي ارګانونه باید 

پرته له دې چې د خام خوړلو ستونزه وڅیړئ 

څنړ 

ما یو بنسټیز او په عین وخت کې یو خورا ساده او طبیعي طریقه وړاندیز کړې چې په واسطه به 

یې انسان د ځمکې له هرې ناروغۍ څخه خلاص شي. دا یوه ډیره مهمه مسله ده چې ټول ساینس 
پوهان. ډاکټران. روڼ اندي او مسؤل دولتي ارګانونه باید ژر تر ژره ورته پاملرنه وکړي. دوی باید یا په 
عامه توګه ثابت کړي چې زه په خپلو نظرونو کې غلط يم او د بنسټیزو تجربو له لارې یې ردوي. یا دوی 
باید د دوی حقيقت تایید کړي او د عملي کولو لپاره یې اړین ګامونه پورته کړي. په ځانګړې توګه .که د 
ډاکټرانو لخوا کومه بې پروايي یا چوپتيا ښکاره شي. دا د عامو خلکو لخوا د ناروغیو مخنيوي لپاره د دوی 
د نه لیوالتیا یوه ښکاره قضیه ګڼل کیدی شي. ترڅو د دوی ساحه یا عملیات کم نه شي. په شخصي 
توګه. زه باور نه لرم چې دا عموما ریښتیا وي. ځکه چې لږ انسانان دومره بې رحمه کیدی شي؛ مګر 
ډاکټرا ن باید مثبت ثبوت ورکړي چې دوی د پیسو ګټلو څخه لوړ او عالي هدف لري او دا چې د دوی 
هدف په حقيقت کې ساینس ته خدمت او انسانیت ته خدمت دی. 


هوښیار. عامه روحیه او پرهیزګاره ډاکټران د خامو خوړو په منلو سره خپل هدف ته رسېږي. په 
داسې حال کې چې غیر انساني. خود غرضه او لالچی ډاکټران په دې کې خپل ځاني زیان ویني. د ژورو 
ريښو د دودونو د بدلولو ادعا شوې ستونزه یوازې د یوې وړې عذر په توګه کار کولی شي 
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د بدکارو خلکو د ځاني ګټو پټول. د خامو خوړو موندنه تر ټولو ښه فرصت دی چې ښه له ناپوهه. ښه له بد 
او هوښيار له ناپوه سره بېل کړي. 


د خامو خوړو د تبلیغ په پرتله د لوی بشري ارزښت هیڅ فعالیت نشته. دا اړینه ده چې ټول انسانان له 

پیړیو راهیسې له خوبه راویښ کړي. سترګې یې پرانیزي. له سستۍ څخه یې راوباسي او له اوسني خوب څخه 
یې خلاص کړي. شتمن باید خپلې پیسې د دې کار لپاره ورکړي؛ پوهان د دوی مغزونه. دا اړینه ده چې ټولنې 
جوړې کړي. کلبونه جوړ کړي. ورځپاڼي خپروي او کتابونه چاپ کړي. 


برسېره پردې. دا اړینه ده چې د آرام. تفریح او سپورت لپاره د ټولو اسانتیاو سره پراخه سینټوریا جوړ کړئ. او د 
څو مياشتو "قید" په واسطه د شفا ورکولو. بيا ژوند کولو. د ویجاړونکي تعصب څخه د خلاصولو. او د دې خلکو 
سره مرسته او روښانه کول. څوک چې اړین معلومات او اراده نلري. دا ډیره ګټوره او د پام وړ ده چې د دې هدف 
لپاره پیسې او انرژي وقف کړئ د بې ګټې ودانیو جوړولو په پرتله چې موږ ورته اړتیا نه لرو لکه کلیساګانې یا 
ښوونځي او روغتونونه. خام خوړل یو داسې تمثیل دی چې له مخې یې موږ کولای شو دا ثابته کړو چې کوم 
روښانفکر په حقيقت کې د ازاد او بې بنسټه قضاوت خاوند دی او یا کوم سړی په حقيقت کې د خلکو له روغتیا 
او هوساینې سره مینه لري. دا د سرو زرو په ليکو کې دی چې تاریخ به د داسې خلکو نومونه ثبت کړي. 


د حق خبره کول ګناه نه ده 


ځینې خلک په ما تور لګوي چې توره ژبه لري. کله چې زه پخه خوړونکي قاتلان. فاسق وژونکي او 
مجرمین بولم. زه تور نه لګوم. زه یوازې ریښتیا وایم. لکه څنګه چې دا حقيقت تريخ وي. 


کله چې مور د خپل ګران ماشوم خوله په خپلو لاسونو په ګرمو خوړو ډکوي. د ماشوم اعضاء خرابوي او هغه 
د ناروغۍ او مرګ لامل کیږي. کله چې یو ډاکټر د کوچنیو ماشومانو لپاره "غذايي" او "په اسانۍ سره د هضم 
وړ" خواړه چمتو کوي او 


۵۷ 
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د سبزیجاتو او موو په لګښت د مصنوعي ویټامینونو ګولۍ وړاندیز کوي . هغه حتی لوی جرم کوي. 


زه هره ورځ ګورم چې څنګه د تقدیر په عجیبه ستړیا سره ضعیف او ناروغان هغه مادې چې د دوی د 

ناروغیو لامل ګرځیدلي د درملنې په توګه ګوري او په لالچ سره یې خوري. په داسې حال کې چې دوی د يوازینۍ 
ویرې څخه ځان خلاصوي. هغه مواد (خام سبزيجات او میوې) چې کولی شي دوی روغتیا ته راستون کړي. يوازې 
دا چې دوی د دوی د رنځونو لامل ګڼي. په ملیونونو ژوند یوازې د همدې وژونکي غلط فکر له امله قرباني کیږي. 
هغه څوک چې د تراژیدۍ بشپړې ژورې ته ننوځي هيڅکله هم يخ او بې پروا نشي پاتې کیدی. 


د ویجاړولو په وړاندې هیڅ قانوني خنډ شتون نلري 
خام مواد د انساني فابریکې لپاره ټاکل شوي 


کله چې په مناسب توازن کې یو څه نیمګړتیا روښانه شي 

هغه خام مواد چې د یوې ولسوالۍ صنعت ته عرضه کیږي. مسؤل کسان یې په غفلت تورنوي او د قانون منګولو 
ته یې سپاري. په داسې حال کې چې هغه کسان چې د انساني فابريکو د سم کار لپاره اړین خام مواد په کې خورا 
پټه زنا کوي. اکثرا له جرمه خلاصيږي. د ساینسي پرمختګ په اوسنۍ پیړۍ کې. ترټولو ناپوه او احمق انسان مطلق 
حق لري چې د طبیعي خوراکي توکو د تخریب نوي میتودونه لټوي او د خورا مسخره خوراکي توکو ترکيب او پلور 
ته وړاندیز وکړي. خو هغه څه چې په ځانګړې توګه عجيبه خبره ده دا ده چې ستر ساینس پوه. ستر سایتولوژست 
چې خپل ژوند یې د ژوندیو حجرو د بیولوژيکي دندو مطالعې ته وقف کړی دی. یا هغه غذايي پوه چې په خپل ژوند 
کې یې اصلي موخه د ژوندیو حجرو د کار کول دي. د انسان لپاره مثالی خواړه. د دې ډول تخريب شوي موادو 
ډنډونه اخلي او په خورا بې پروایی او بې پروايۍ سره. يوازې د هغه د تالو د حکمونو په واسطه لارښوونه کوي. 


په لومړي نظر کې دا د باور وړ نه بریيښي چې موږ کولی شو خپل ځان آزاد کړو 

ټولې ناروغۍ د خامو خوړو له لارې. مګر د وړاندیز عظمت په حقيقت کې دی چې "بې باوره" په اسانۍ سره یو 
بشپړ واقعیت بدلیږي. د خوراکي توکو د روږدي کیدو له مینځه وړو مشکل باید د مثالن کیدو په لاره کې د خنډ 
په توګه ونه ګڼل شي. 


۵۸ 
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خام خوړل برعکس. دا باید د انسان نسل ته د دښمن د ځواک اندازه کولو لپاره د اندازې په توګه کار وکړي 
او موږ باید د نوي زیږیدلي ماشوم بدن ته د داسې ډارونکي شیطان د ننوتلو د مخنیوي لپاره هر ډول هڅې 
وکړو. حتی هغه خلک چې پخپله د پخلي ډوډۍ پريښودل ستونزمن کوي او بيا هم په خپلو ناوړه عادتونو 
کې پاتې دي. باید حقيقت تایید کړي. او د راتلونکي نسل او د انسانیت د راتلونکي لپاره باید د تبلیغ په 
واسطه د حق د بریا لپاره مبارزه وکړي. او د خامو خوړلو اصولو او نورو ټولو شته وسیلو تشريح کول. 


البته. د هغو تنګ نظره او وروسته پاتې خلکو لپاره 
څوک چې د پخلي خواړو او درملو په حق کې په نه بدلیدونکي ډول تعصب لري د خامو خواړو اصول خورا 
پرمختللي دي . مګر نن ورځ موږ په کاسمیک دوره کې ژوند کوو . نه په مینځنۍ پيړۍ کې . کله چې هر 
پرمختللی مفکوره یا لوی اختراع د کلونو لپاره ځورول شوې وه. ناپوهه غله 


نن ورځ. دا د بشري نسل د بقا یا له منځه وړلو پوښتنه ده چې زموږ په وړاندې پرتې ده. خپګان غیر انساني 
دی. 


خام خواړه په خلکو کې ډیرې ګټې تضمینوي 
اقتصاد او څو د ژوند معیار لوړوي 
وختونه 


د نه منلو وړ غذایي مواد په اور کې له منځه ځي 
کوت وفواویفشګوص ري وواد نضفوپه هکاو سل ګزکه توت 
شوي غنم د یو کیلو ګرامو غنمو څخه ترلاسه شوي سپینې ډوډۍ څخه ډیر غذايي ارزښت لري. 


د جوارو. دالونو. سبزیجاتو او میوو د نورو ټولو ډولونو په اړه هم همداسې ده. که موږ نن ورځ د څارویو ټول 
خوراکي توکي وويشو. په نړۍ کې تولید شوي سبزیجات به د نړۍ د اوسني نفوس څو چنده پخپله تغذیه 
شي. په دې شرط چې په خام حالت کې وخوړل شي. د خامو خوړلو اصلي مفهوم به هغه وخت درک شي. 
کله چې موږ د کار. وخت او پیسو په اړه فکر وکړو چې خلک د دې غذايي موادو په ویجاړولو کې ضایع کوي. 
او بیا ټول فکر کوي. 


۵۹ 
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هغه طبي لګښتونه چې د روغتیا د مختلفو وزارتونو او د عامو خلکو لخوا دواړه د هغو زیانونو د له منځه 
وړلو په هیله چې زموږ په ارګانونو کې د ورته غذايي موادو له منځه وړل شوي دي. زه چمتو یم چې هر 
هغه چا ته چې د موضوع په اړه نور جزئیات وغواړي د کره شواهدو په واسطه زما د بیان حقيقت څرګند 
کړم. تاریخ به هیڅکله هغه مسؤُول کسان ونه بخښي چې په دې مسله کې یې بې تفاوتي ښودلې او د 
خپلو شخصي عواقبو د توجیه لپاره یې په دې ژړغوني حقيقتونو غوږونه بند کړي دي. 


د خامو خوړلو د اصولو د منلو نه د دوی د انکار لپاره یوازې دوه دلیلونه کیدی شي. یا دوی باید 

اعلان وکړي چې دوی د ناروغیو شتون زغملو ته ترجیح ورکوي د دې پرځای چې انسانان د پخلي خواړو له 
"خوښۍ" څخه "بې برخې کړي" او په پایله کې ترلاسه شوي د "ساینسي لاسته راوړنو" بشپړ لړۍ پلي 
کولو امکان پریږدي. د خورا سخت کار یا زما لخوا وړاندیز شوي لومړني ازموینې ترسره کولو سره . دوی 
باید ثابته کړي چې خلک د ناروغیو څخه خلاصولو څخه لرې . خام خواړه په حقيقت کې دوی ته ډیر زیان 
رسوي. 


دا به د دوی لپاره خورا ناممکن وي. دا پدي مانا ده چي دوی پرته له دې چي په خپل لومړي استدلال 
تکیه وکړي بله چاره نه لري. چې خورا غیر انسانیت ټولو ته څرګند دی. 


له همدې امله د ټولو معصومو ماشومانو په استازیتوب زه دا غوښتنه کوم چې د خامو خوړلو 

مخالفین باید خپل اعتراضونه مطبوعاتو ته وړاندې کړي. تر څو ورته مناسب ځواب ورکړل شي او عامه 
افکارو ته د دې فرصت برابر شي چې لازمې نتیجې ته ځان ورسوي او د هغې د بیانولو لپاره یې د حل 
لاره پیدا کړي. وروستۍ او عادلانه پریکړه. 


هرڅوک باید اصلي او بشپړ خام وپيژني 
د هغه د بدن مواد 


هر فرد د یو له پیچلو څخه د ویاړ خاوند دی 


دون توک وای مه ئښ دوصل سيلا اف ممبان مسول دی تو فرقه 
ده چې هغه د دې عالي فابریکې له اصلي. بې عیب او بشپړو خامو موادو سره پوره اشنا شي. 


60 
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د دې خامو موادو بشپړتیا د پروټینونو. غوړو. کاربوهایډریټ. ویټامینونو. منرالونو او کالوریانو د 
شوي. او نه هم دا ممکنه ده چې دا د پخلي خواړو لپاره د ترکیبونو اوږد لیستونو په څنګ کې ځای په 
اق کولو سيره مشُخص کړئ. 


د ملیونونو او ملیونونو کلونو او خورا دقيقو محاسبو په واسطه زموږ په زړه پوري طبیعت د انسان 
د ژوند لپاره اړین خام مواد راټول کړي . په بشپړ همغږي او اړین مقدار کې یې یوځای کړي . ژوند یې 
ورکړی او په سبزیجاتو کې یې متمرکز کړي دي. بدن د ژوندیو حجرو په بڼه. 


د تغذیې ټول راز په هغه حجرو کې دی چې مړ یا ژوندي وي. 
په هیڅ حالت کې نشي کولی د مړو حجرو څخه جوړ شوي مادې د انساني فابریکې لپاره د خامو موادو 
په توګه کار وکړي. 


انسان باید د تناسب احساس له لاسه ورنکړي او د عقل له حدودو هاخوا په خپلو اختراعاتو وياړي. 
دا سمه ده چې د انفرادي تغذیې د اجزاوو په څیړنه کې بیولوژیستانو خورا لوی مصیبت اخیستی او ډیری 
مهمې موندنې یې کړې دي. چې زموږ د ستاینې وړ دي. په هرصورت. دا ټولې لاسته راوړنې يوازې د 
انسان د اوسني تخنیکي او ذهني پرمختګ سره تړاو لري. د طبیعت د عالي حکمت په مقابل کې حتی 
تر ټولو نامتو ساینس پوهان د خپلو ټولو زده کړو او بې شمیره کشفونو سره. د پنځه کلن ماشوم څخه 
لوی بصیرت نلري. له همدې امله دوی حق نه لري چې د طبیعت له خوا د جوړ شوي خامو موادو 
همغږي او بشپړتیا ګډوډ کړي او د بشپړ ساینس په توګه د دوی د ماشومانو ماشومتوب په خلکو باندې 


بې له شکه. د خوراکي توکو رازونو ته د ننوتلو هڅه کول 
د ساینس پوهانو وروستۍ موخه دا ده چې ټول هغه غذايي اجزاوې وپيژني چې د انسان بدن لپاره اړین 
دي. د دوی نسبي مقدار مشخص کول او یوځای کول دي. په بل عبارت. دوی غواړي په مصنوعي ډول 
د غنمو یا دال دانه چمتو کړي او ژوند ورکړي. مګر هغه څه چې انسان د زرګونو کلونو پرله پسې کار کولو 
وروسته ترلاسه کولو توان نلري. طبیعت نن موږ ته په بې پروایۍ سره وړاندې کوي. نور څه غواړو؟ ایا 
موږ د حکمت په اړه کوم شکونه ساتو 


۶۱ 
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کائنات یا د غوښې اعتیاد انسان دې ته هڅوي چې خورا نه هیریدونکي حماقتونه ترسره کړي؟ 


دا خورا بې احساسه او خطرناکه ده چې فرض کړئ چې موږ ډیر څه ته اړتيا لرو 
پروټین یا نور تغذیه کونکي اجزا د سبزیجاتو په بدن کې شتون لري. که وروستی يوازې لږ مقدار پروټینونه 
ولري. دا پدې مانا ده چې زموږ بدن نور اړتیا نلري. ځکه چې دا دقيقا د هغو مقدارونو سره دي چې زموږ 
ارګانیزم د ملیونونو پیړیو په موده کې جوړ او وده کړې. 


ځینې خلک ډیر خوښ وي چې په دوامداره توګه د بدن په اړه خبرې وکړي. 
ساختماني مواد. که چیرې "بشپړ متوازن" حیواني پروټینونه او "غذايي خواړه" د هر نسل لوړوالی د یو ملی 
مترو په اندازه لوړ کړی وای. نن به د انسان قد تر پخوا څو متره لوړ شوی وای. 


په ډله ایز ډول تولید شوي مصنوعي ویټامینونه هیڅکله د خورا څرګند دلیل لپاره د تغذیې اجزاو په 
توګه کار نشي کولی چې ډیری وختونه د انسان بدن ته د ننوتلو وروسته په پنځو دقيقو کې زموږ د ارګانیزم 
فعالیتونه په بشپړ ډول بندوي. په بل عبارت. دوی موږ مرګ ته اړوي. 


دا د خواشینۍ وړ لنډ لید دی چې کوم ځانګړي خوراکي توکي د ځانګړي ویټامین یا کوم بل تغذیې 

اجزاو سرچينه وګڼل شي. 

ټول عضوي مرکبات تقریبا د ورته اجزاو څخه جوړ شوي دي. مګر دوی په فزيکي او کيمیاوي ځانګړتیاو کې 
د دوی د جوړښت او مالیکولر جوړښت کې د توپیر له امله توپیر لري. په دې توګه. هرڅوک پوهيږي چې 
الکولي او شکر د یو شان کیمیاوي عناصرو (کاربن. هایدروجن او اکسیجن) څخه جوړ شوي دي. مګر دوی 
په رنګ. خوند او بڼه کې خورا توپیر لري. مرغان په پنجرو کې د یو ډول تخم یا غلې سره ساتل کیږي او 
کورني څاروي اکثرا یوازې په یو ډول واښو تغذیه کیږي. بیا هم. دا مخلوقات د پروټین. غوړ. ویټامینونو او 
منرالونو بشپړ عرضه د یو ډول خوراکي توکو څخه ترلاسه کوي. 


د ناسمو ویټامینونو. تخریبي انټي بیوټیکونو او مختلفو زهرونو په واسطه د ناروغیو درملنه هغه نا 
معلوماتو پر بنسټ دي. 


۶7۶٢ 


۱/۱٠6۱ 6 1۳٠٣٣5١٥٥٥٥ 9 6 


هیڅ مصنوعي ویټامین نشي کولی د اور سوځیدلي طبیعي ویټامینونو په زړه پوري توازن بیرته 
راولي؛ هيڅ زهر نشي کولی د تخريب شوي ارګانونو او غدود نورمال بیولوژيکي دندې تنظیم کړي؛ هيڅ 
انټي بیوټیک نشي کولی په پخلنځي کې ویجاړ شوي طبیعي انټي بیوټیک ځای په ځای کړي. 


حیوانات خپل زخمونه په چاټلو سره روغوي. د دوی رطوبت او لعاب د باکتریا وژونکي ملکيتونه 

لري. په هرصورت. د پخلي خوړلو سړي رطوبت له داسې ځانګړتیاوو څخه بې برخې دي. خام خوړونکی د 
تنفسي لارې د نسجونو د خپريدو د ادارې له لارې د جدي زکام خطر څخه ساتي. پداسې حال کې چې پخه 
شوي خواړه د بلغم او لعاب جریان تولیدوي. مګر بيا هم د ورته خطر سره مقاومت نشي کولی. 


د پخلي خوړلو عمر هغه وخت دی کله چې روږدي کیږي. 
توهین او مايکروبونه خورا لوی واکمن دي 


عصري درمل د بې کاره توهیناتو یو پیچلي جال سره محاصره دی. ټول طبي فعالیت د علايمو. 

ښکاره. درواغو او متضاد معلوماتو پر بنسټ والړ دی. پداسې حال کې چې خورا اړین او بنسټیز اصول 
یې په غافل کې دفن شوي دي. دا حقيقت دی چې د هرې فابریکې اغیزمن عملیات د انجینر لخوا 
مشخص شوي د انټیګرل خام موادو یونیفورم اکمالاتو پورې اړه لري. په دې حالت کې. د انساني فابریکې 
بشپړ خام مواد د ژوندیو سبزيجاتو حجرې دي او نور هیڅ نه دي. 


د نن ورځې سړی د یو څو تخنیکي بریالیتوبونو په نشه اخته شوی. ځان د تمدن په زینت کې تصور 
کوي. پداسې حال کې چې هغه په حقيقت کې د خورا ابتدايي. غیر طبيعي او ویرونکي خوبونو ژوند ته 
ځي. 

په عمومي ډول د سیاست. اقتصاد. اخلاقو او روغتیا په ډګرونو کې د انسان پر ذهن او احساساتو 
حاکمیت دی او عملونه یې د ناوړه روږدو اعتیادونو او باطلو توحیدونو په واسطه رهبري کيږي. د ژوند تر 
ټولو اړینو او اساسي ستونزو هېرول. نارینه د ثانوي اهمیت په اړه خورا کوچني مسایل مبالغه کوي او په 
حياتي پوښتنو بدلوي. او بیا دوی ډیر وخت او سرچینې ضایع کوي. 


۶٣ 
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دښمنۍ. د وینو سمندرونه تویوي او نړیواله تباهي او تباهي خپروي. 


د پخوانیو تاریخ لیکونکو د بهرنیو فاتحانو لخوا اخیستل شوي تاوتریخوالی او درناوي په خورا ناوړه رنګونو 

رنګ کړي. په داسې حال کې چې نن ورځ دوی د دولت مشري په غاړه اخلي. هغه کسان چې متمدن او روښانفکران 
بلل کیږي. د خپلو شخصي عواقبو او ارمانونو د پوره کولو لپاره له مختلفو قانوني پلمو څخه د خپلو خلکو د ټول 

ټال ۹۰ سلنه عایداتو د ضبطولو لپاره کار اخلي. دوی د تنباکو. الکولي او غیر الکولي مشروباتو. چای. کوکو او قهوې 
تولید ته هڅوي. چې دا ټول د خلکو روغتیا ته زیان رسوي او بيا له دې سرچینو څخه د دولت د عاید په زیاتوالي : 
فخر کوي. همدا رنګه کیدای شي د یوې کورنۍ ناپوه پلار د خپلو کوچنيانو لخوا د ضایع شوي پونډ په لګښت 

ترلاسه کړي او د دوی روغتیا ته د زیان رسولو په درنه به تر دې هم بدتر شي. 


دا چې د انفرادي ویټامینونو او منرالونو اوسني وړاندیزونه او سپارښتنې هیڅ ګټورې پایلې نه ترالسه کوي 

هر هغه څه چې له حقیقت څخه څرګند دي. د ټول ځواکمن روږدي کیدو په غوښتنه. د انسان تغذیه عادتونه په 
تدریجي ډول په یوه ډارونکي بڼه وده کوي چې د انسان هڅوي. د خطرناکو خوراکي توکو تولید چې په ویټامینونو او 
منرالونو کې کم وي. د لږ آرام او آرامۍ پرته. په دوامداره توګه د تنباکو. الکولي او غیر الکولي مشروباتو. بسکټو. 
خواږه. آیس کریم. ساسیج. کین شوي خواړه. سپینې ډوډۍ. مارجرين او نورو خطرناکو موادو د تولید فابریکې 
رامینځته کیږي. 


دا ټول د خپل ورځني ژوند په چلولو کې د ثابتولو لپاره راځي 
خلک د عقل په واسطه نه . بلکې د ویجاړونکو اعتیادونو او بې ځایه توهیناتو په واسطه لارښوونه کیږي چې په 
ځانګړي ډول د پخلي انسانانو لپاره. 
په دې نړۍ کې ډیری ډلې شتون لري چې ځانونه د محدودو ګټو په اړه د کوچنيو او ثانوي پوښتنو سره اندیښنه 
له دې وروسته باید د متمدن انسان لومړنۍ دنده دا وي چې د هر ډول روږدي کیدو او توهيناتو پر وړاندې عاجل 
او پرېکنده کمپاین پیل کړي. دا یوازینی بنسټیز وسیله ده چې انسان یې غواړي 


۶۴ 


۱/۱٠6۱ 6 1۳٠٣٣5١٥٥٥٥ 9 16 


د هغه بډایه. سوله ایز. هوسا. سالم. اوږد او خوشحاله ژوند په ترلاسه کولو کې بریالی شي چې تل یې هیله 
درلوده. 


کنکریټ ثبوت زما د سترګو په وړاندې دی. د خامو خوړلو په واسطه 
ما یوازې خپل ژوند ژغورلی دی. مګر ما د هغه ټولو ناروغیو څخه هم ځان خلاص کړی دی چې ما په دوامداره 
توګه ځورول او ما په بشپړه توګه له ما څخه د ژر مړینې ویره لیرې کړه. په 61 کلنۍ کې. کله چې د پخلی 
خوړلو کار ودروي او تقاعد ته لاړ شي. ما د 25 کلن ځوان روغتیا. ځواک. ځواک او انرژي بیرته ترلاسه کړه. 


پوره ډاډه یم چې زه به یو ځل بیا د یوه پخه خوړونکي ژوند ژوند وکړم. 


ډیری وختونه ويل شوي چې انسان باید د ژوند کولو لپاره وخوري نه د خوړلو لپاره ژوند وکړي. 
اوس د دې وخت را رسېدلی چې دا ثابته کړو چې هغه څوک دي چې خوړل یې د ختمولو وسیله ګڼي نه 
په خپل ځان کې. اجازه راکړئ چې دا ډول خلک زما مثال تعقيب کړي. میدان ته راوباسي. په ګډ هدف 
کې لاسونه سره یوځای کړي. د هر انساني روږدیتوب سره مبارزه وکړي او د ټول انسانیت لپاره د نوي او 
خوشحاله ژوند لاره پرانیزي. 


په دې کتاب کې بحث شوي موضوعات ځانګړي پوښتنې نه دي چې باید د تړلو دروازو تر شا پرې 
هرڅوک وکولی شي د خپل بدن اصلي خام مواد وپيژني. 


دا د ټولو هغو کسانو دنده ده چې د خپل ځان او د خپلو ماشومانو روغتیا ته لیوالتيا لري خپل غږ 
پورته کړي او غوښتنه وکړي چې هغه کسان چې د اوړو خوړلو د اصولو سره مخالف دي باید خپل انتقادونه 


مطبوعاتو ته وړاندې کړي. ترڅو زه یې ترلاسه کړم. دوی ته د مناسبو ځوابونو ورکولو فرصت او په دې توګه 
د خامو خوړو د نظریې په اړه د عامو خلکو شکونه له منځه یوسي. 


د خامو خوړلو په اړه زما د کتابونو لوستونکي اکثرا ما ته په شخصي او ليکلو کې پلي کوي او د 
ځانګړي خام خوړلو رژیم توضیحاتو غوښتنه کوي. اوس خامخا د سهار لپاره کوم خاص پروګرام نه لري 


۶۵ 
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د غرمې یا ماښام خواړه. هغه هر کله چې زړه وغواړي خوري. هر څه چې یې زړه وي او څومره چې یې اشتها 
غواړي. خو دا چې پخه خوړونکي. د ځانګړو ساعتونو او د خوړو د قوانینو سره عادت شوي. غواړي چې د خامو 
خوړو سیسټم هم د ځینو مقرراتو له مخې تنظیم شي. نو اجازه راکړئ چې همداسې وي. په دې کې کوم خاص 
زیان نشته. 


ترڅو لوی شمیر نوي خواړه شامل کړي. د پخلي شوي لوښو او تخريب شوي خوراکي توکو بې شمیره ډولونه چې 
موږ یې نن ګورو د زرګونو کلونو په اوږدو کې او د زرګونو خلکو په هڅو په تدریجي ډول رامینځته شوي. 


کله چې خلک په نهایت کې په دې قانع شي چې د خواړو خورا هوښیار میتود خام خواړه دي . نو ډیری ډوله 
خوندور خواړه به د شپې په څیر خپل شکل رامینځته کړي. 


په دې شرط چې هغه څو اونۍ وخت چې هغه معمولا په پخلي کې مصرفوي. هره ښځه به وکوالی شي د 

خپلې خوښې سره سم. د ډیری خامو خوراکي توکو په ترکيب کې چې موږ ته شتون لري په زړه پورې نوي خواړه 
چمتو کړي؛ او په دې کولو سره. هغه به په ورته وخت کې عمومي مینو بډایه کړي. راځ چې خپله کورنۍ د مثال 
په توګه واخلو. 


له څو ازموینو وروسته دې نتیجې ته ورسیدم چې خواړه لکه غلې دانې. دالونه. کچالو. بيرجين او مرۍ. 
داسې خوندور سلاد جوړ کړي چې خوښه وي. حتی تر ټولو قناعت لرونکی غوښه روږدي. 


موږ غنم. دال. چرس. لوبيا او نور په ډیرو اوبو کې ډوب کوو. 

کله چې دوی په یوه یا دوه ورځو کې راښکاره شي. موږ یې په تازه اوبو سره وینځو. بيا موږ دا اوبه له مینځه یوسو. 
کڅوړه د پوښ سره پوښ کړو او په يخ ځای کې یې واچوو. په دې حالت کې. دوی ممکن د دریو یا څلورو ورځو 
لپاره وخوړل شي. دوی ممکن د ممیزو. اخروټ. خرما او ډیری نورو خوړو سره هم واخیستل شي یا کیدای شي د 
مختلفو سلادونو سره مخلوط شي. 


کله چې موږ سلاد چمتو کول غواړو. موږ غنم. دال او داسې نور د کان کیندنې ماشین په واسطه 
انتقالوو. او کچالو او گاجر په ښه توګه وخورئ. 
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خړ با موږ ککبر. رومیان او پیاز د چاقو سره په پتلو ټوټو کې پرې کړل. او شنه مرچ او څو ډوله شنه سبزیجات 
یې پرې کړل. 


موږ اوس دا ټول سره ګډ کړئ او د خام زیتون غوړ. د تازه لیمو جوس او د پسرلي لړ تازه اوبه اضافه کړئ. 
یو څوک کولی شي اخروټ. ممیز. خرما او داسې نور هم اضافه کړي. د اجزاو نسبتا مقدار په انفرادي ذائٌق پورې 
اړه لري. په دوبي کې دا خوندور دی چې دا ډول سلاد يخ شوي وخورئ. 


د دې سلاد چمتو کولو طریقه د اساس په توګه په پام کې نیولو سره. دا ممکنه ده چې د ټولو ډولونو 

سبزیجاتو او نورو سبزیجاتو لکه پالک. لیټيو. آبرګین. چقندر او په عمومي توګه په کارولو سره په مختلفو ذائقو او 
بڼو کې د سلاد لوی ډولونه چمتو کړئ. هر څه چې زموږ د سبزیجاتو باغونه چمتو کوي. مګر د سلاد اړین برخې 
غلی دانې. دال او کچالو دي. 


ده.د روغتياء پياوړتياء مطمین. غذایي او ارزانه ګټې لري. دا بو ډوډۍ ده چې : اوږد او سالم ژوند لپاره ټول اړین 
عوامل لري. دا د ټولو ناروغیو لپاره نسخه ده. د دې ډوډۍ یوه پلچک له یو څه اضافي میوې سره یوځای د انسان 
2 ورځني اړتیاو 2 پوره کولو او په ورته وخت کې د هر ډول ناروغيو پروړاندې 32 غوره محافظطظت لپاره کافي دي. 


د ځینې ډولونو نسبي ګرانښت په پام کې نیولو سره 

د هغو مېوو په اړه چې په ژمي کې کمې وي. ځینې خلکگ فکر کوي چې خام خوړل به بیا ګران وي. دوی فکر کوي 
چې خام خوړونکي باید ټول کال د تازه میوو پرته بل څه ونه خوري. داء البته. ریښتیا نه ده. داسې خلک شتون 
لري چې د لوی مقدار میوو سره لوی خواړه پای ته رسوي. که دا ډول خلک دا میوه يوازې د ډوډۍ له یوې برخې 
سره وخوري چې معمولا یې خوري (مګر د غنمو په خام شکل کې) نو دوی به په بشپړ ډول مطمئن وي. په دې 
توګه. دوی به د پخلی شوي خواړو. چای. پيستریو او نورو هر ډول تخريب شوي خواړو چمتو کولو لګښت او 
ستونزې دواړه خوندي کړي. 


٧ 


۱/٠۴6۱ 6 1٥٠٣٣5٥٥٥٥٥ 9 76 


ځینې خوراکي توکي شته. لکه غنم. غوزان. ریښې سبزیجات. چې د کال په ټولو موسمونو کې د دوی په 
نرخونو کې يوازې د لږ بدلون سره موندل کیږي. سربیره پردې. د تازه میوو څخه ګټه پورته کیدی شي کله چې دوی 
په موسم کې وي. په دې توګه. کله چې توت ډیر وي. موږ کولی شو خپل ځانونه په توتو. او همدارنګه د انګورو او 


نورو میوو سره وخورو. 


د ژمي په جریان کې ډیری ډوله طبیعي وچې میوې په سړو اوبو کې لندبل کیدی شي . په خام کمپوټ 
بدلیږي او په خورا خوښۍ سره خوند اخیستل کيږي. په دې کمپویټ کې موږ یو څه مغز لرونکي. پسته. غوړ شوي 


کې خورا خوندور خواړه دي. 


د غوزانو. بادامو. پسته او هزیل مغز په خپل طبیعي حالت کې د نورو وچو ميوو سره د ګډولو سربیره. موږ 

کولی شو هغه پیس کړو او په نورو ډولونو کې یې وکاروو. یا موږ کولی شو د خام سبزیجاتو هوچ پاچ یا مختلف 
کمپوټونو سره مخلوط کړو. د خامو خوړونکو تر ټولو خوندور ترکيب د اخروټ. بادامو یا پستې "حلوه" یا خوږه 
غوښه ده. دا ټوټې ټوټې شوي. د الائچي. وینیلا یا زعفران سره د خوند لپاره مساله شوي او په کوچنیو چوکیو کې 
پرې شوي. دا حلوا د مختلفو شنو سبزیجاتو سره خورا خورا خوندور خوړل کیږي. دا کیدای شي د لیټيو پاڼی کې 
واچول شي او د یو ډول سيندٌوچ په توګه وخوړل شي. اوبه د تازه لیمو جوس سره مخلوط شوي ترټولو غوره 
څښاک دی چې ماشومانو ته ورکول کیدی شي. 


په پایله کې. دا یو ځل بيا اړین دی چې لوستونکي ته یو ډیر یادونه وکړي 
مهم حالت چې باید تل په پام کې ونیول شي. د خامو خواړو په لومړیو دوره کې روږدي کسان ممکن مختلف ډوله 
تکلیفونه تجربه کړي. کوم چې ممکن دا تاثر پریږدي چې خام خواړه دوی ته زیان رسوي او دا چې دوی کمزوري کوي 
یا ناروغه کوي. دا باید په یاد ولرو چې په غذايي علومو کې موجود ټول غلط او ویجاړونکي مفکورې په دې ډول 
ښکاره او متضاد تاثیراتو کې دي. له همدې امله بهرنۍ نښې باید هیڅکله د کار نیمايي پريښودو لپاره د عذر په 
توګه کار ونه کړي. دا اړینه ده چې د وروستیو پایلو انتظار وکړئ. کوم چې ممکن څو اونۍ یا میاشتې ونيسي. خو 
که پخه شوي خواړه کله ناکله له خامو غذايي موادو سره یو ځای شي. نو ښايي چې پایلې یې ډېرې وځنډېږي او 
اغېزمنې نه وي او یا هم په ښکاره نه وي. 


۸ 
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د دوی تکلیفونه د درملنې عکس العملونو پرته بل څه ندي . او د دوی د ښودل شوي مقاومت 
سره به دوی وکولی شي له ټولو پیژندل شوي او نامعلومو ناروغیو څخه ځان خلاص کړي. 


د دې ناخوالو تر ټولو دوامدار. البته. ليوالتيا ده 

پخلۍ شوی خواړه دا باید تل په پام کې ونیول شي. که څه هم. په داسې شرایطو کې د "لوږې" احساس 
د نورمال یا صحي حجرو لخوا نه هڅول کیږي. بلکې د تخريب شوي. بې کاره او غیر فعاله حجرو او په 
بدن کې د زهرونو لخوا راټول شوي؛ ؛ په بل عبارت. د هغه ناروغۍ په واسطه چې بدن یې ضایع کوي. له 
همدې امله. دا دقيقا د "لوږې" احساس په زغملو او مقاومت کولو سره موږ کولی شو دا زهرونه له 
منځه یوسو. د بې ارزښته حجرو له شتون څخه ځان خلاص کړو. د فعالو حجرو اړین تکمیلات جوړ کړو 
او یو ځل د ټولو نعمتونو لپاره خوندي شو. ښه صحت. د دې "لوږې" هر ساعت برداشت د ناروغۍ 
پروړاندې زموږ په مبارزه کې بریا ده. 


تهران. ۱۹۶۳ 
چب پچ 


دوهمه برخه 


د بشري ارګانیزم جوړول 


هغه موضوعات چې زه پدې کتاب کې بحث کوم ځانګړي ستونزې ندي. دا هغه پوښتنې دي چې 

د ټول انسانیت سره اړیکه لري. دوی په ټولو هغو کسانو اغیزه کوي چې بدن لري او ژوند کوي؛ دوی د 
ټولو هغو کسانو په اړه اندیښنه لري چې خولې لري او خوري. له همدې امله زه تل هڅه کوم چې د امکان 
تر حده په ساده ژبه کې د عمومي معلوماتو او دلیلونو په اساس خپلې پایلې ولیکم. پرته له دې چې زما 
لیکنه د داسې ساینسي توضیحاتو او بې ځایه اصطالحاتو سره بنده کړم چې زما د ډیری لوستونکو د 
پوهاوي څخه بهر وي. زما په استدلالونو کې. زه په لابراتوار کې د نیمګړتیاوو په واسطه ترلاسه شوي 
ډیری ښکاره او متضاد ډیټا باندې تکیه نه کوم. یا تر دې هم بدتر. د داسې معلوماتو پر بنسټ په هر 
ډول غلط انګیرنې باندې. هغه ثبوتونه چې زه یې وړاندې کوم د طبیعت د نه منلو وړ قوانین او داسې 


7٩۹ 
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تجربه. او کوم چې د نړۍ په هر ګوټ کې هر فرد کولی شي په اسانۍ سره د ځان لپاره ازموينه او 


په حقيقت کې د خامو خوړلو مفهوم دومره ساده دی چې په دوو ساده جملو کې یې خلاصه 

کولای شو: د انسان د بدن خالق هم د هغې له مخې خام مواد جوړ کړي دي. په دې شرط چې موږ هغه 
خام مواد په بشپړ ډول بدن ته ورسوو. پرته له دې چې له دوی سره لاسوهنه وکړو. د انسان بدن به د 
خپل ژوند بشپړ موده پرته له کومې ناروغۍ پرته بشپړه کړي. 


هر هغه څوک چې د دې دوو جملو په ریښتیني معنی پوهيدو او د دې لپاره اړین فکر او انعکاس 
ورکولو لپاره کافي لید لري په اسانۍ پوهیدلی شي چې د نن ورځې د انسان تغذیه سیسټم په کوم ناوړه 
حالت کې دی. هغه دا هم په مساوي ډول لیدلی شي چې د تیرو پیړیو راهیسې د انساني ناروغیو سره 
د مبارزې په ډګر کې. نارینه داسې وسیلو ته لاره هواره کړې چې دواړه غلط او خطرناک دي او سربیره 
پردې. دا ټولې وسیلې په حقیقت کې د ناروغیو له بنسټيزو لاملونو سره خورا لږ تړاو لري. . 


د کلونو محتاط مطالعې او لومړنۍ شخصي تجربې وروسته. نن زه 
په دې کې شک نشته چې د تغذیې طبیعي سیستم نه یوازې انسان له هر ډول ناروغیو څخه خلاصوي. 
بلکې هر انسان ته د ارام. خوښۍ او هوساینې ډک ژوند هم ورکوي. 


د نن ورځې د انسان ژوند یو وحشتناک خوب دی. چې د بې شمیره ګناهونو. روږدیتوبونو او 

بدیو څخه ځوریږي. په حقیقت کې. دا اړینه ده چې د انسان د ټولو بدیو په بشپړ ډول بيانولو لپاره په 
زرګونو ټوکونو ډک کړئ. د هغه د خوړو غلط عادتونه په تفصیل سره بيان کړئ. دقيقه د هغه د اخلاقو 
فاسد فساد په ګوته کړئ او په پای کې یو یې په ګوته کړئ. د دې بدیو سره د مبارزې مختلف غلطې 

لارې. خو زموږ په وړاندې تر ټولو لویه ستونزه د هر انسان لپاره دا ده چې په روښانه توګه پوه شي چې 
ناروغۍ څنګه پیدا کیږي او د یو ځل لپاره د دې ناروغیو د له منځه وړلو بنسټیز میتود څه دی. 


په لومړي ځای کي. دا اړینه ده چې پوه شئ چې زموږ ارګانیزم څنګه دی 
جوړ شوی او څه تغذیه ده. 
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لکه څنګه چې موږ پوهیږو. زموږ په سیار کې ژوند لومړی ځل د واحد حجرو ژوندی موجوداتو په 

بڼه څرګند شو. وروسته بیا. دا انفرادي یون سیلولر ارګانونه په ګډه سره همکاري وکړه ترڅو مختلف 
ګروپونه جوړ کړي او څو سیلولر ارګانیزمونه رامینځته کړي. د وخت په تیريدو سره د یو څو حجرو لومړنۍ 
همکاري دومره وده کوي چې د څو ملیارد حجرو ژوندی موجودات زیږوي. 


هر انفرادي حجره پخپله یو پیچلي ارګانیزم دی. مګر داسې 
ژوندي موجودات د پرمختګ مختلف پړاوونه لري. ترټولو ابتدايي یون سیلولر ژوندی موجودات د خورا 
لومړني جوړښت امیبا وو. کوم چې په هیڅ ډول ښکاره هدف لپاره په اوبو کې حرکت کوي. د دوی 
یوازينۍ دنده دا وه چې خواړه وڅیړئ. خواړه وخورئ. هضم کړئ او د ځان په دوو برخو ویشلو ساده 
پروسې سره ضرب کړئ. 


دوی خپل لومړني هاضمي ارګانونه درلودل. چې د وخت په تیريدو سره په تدریجي ډول وده کوي. د 
پرمختګ په وروستنۍ مرحله کې. دا حجرې خپل ځانونه سره یوځای کړي ترڅو څو سیلولر ارګانیزمونه 
جوړ کړي. په بل عبارت. د خپل بې هدفه ژوند څخه د جلا جلا انفرادیت پريښودلو سره. دوی د همکارۍ 
ژوند ته ځي. چیرې چې هر حجره د ډله ایزو فعالیتونو په مجموعي بڼه کې د ترسره کولو لپاره ځانګړې 
دنده لري. 


د لومړني انسان انفرادي ژوند پرتله کړئ. مخکې له دې 
حتی کولی شي په سمه توګه خبرې وکړي. د نن ورځې د سترو ملتونو د ګډ ژوند سره. چیرې چې د خلکو 
جلا ډلې یوځای کار کوي. خو زموږ په نننۍ پرمختللې ټولنه کې هم ښايي بې ګټې. احمقانه. پرازيتي او 
جنایتکاره څېرې پيدا شي چې زموږ د زړو نیکونو د لومړنیو ورځو یادونه کوي. سره له دې. دا ډول 
مخلوقات د غیر معمولي استعداد او باصلاحیت خلکو سره څنګ په څنګ ژوند کوي. ' 


همداسې د انسان په بدن کې هم ریښتیا ده. چیرې چې بې کاره. پرازیتي حجرې د پراختیا په خورا 
پرمختللي پړاو کې د خورا ګټورو حجرو تر څنګ خپل سست وجود ته دوام ورکوي. د انسان بدن مختلف 
سازمانونه او تاسیسات لري. چې د غدود. اعضاء. سیسټمونو او داسې نورو په نوم یادیږي. هغه ارګانونه 
او سیسټمونه د ځانګړو حجرو د ځانګړو ګروپونو په ورته وخت کې خپلې دندې ترسره کوي. دا په زړه پورې 
ده چې یادونه وکړو چې دا ځانګړي حجرې د ځانګړو وسایلو په مرسته خپل ځانګړي دندې نه ترسره کوي. 


٧ 
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بهر جوړ شوي تجهیزات؛ بلکه هر یو پخپله د خپل ټول جوړښت له لارې په خورا پیچلې فابریکه بدلیږي. 


په دې توګه. هغه حجرې چې پښتورګي تشکیلوي د اوبو ایستلو او فلټر کولو ځانګړي تجهیزات لري چې 

له مخې یې دوی له وینې څخه جلا کوي او د ادرار سره هغه ناپاکۍ او زهرونه بهر کوي چې بدن ته زیان رسوي؛ د 
غدې حجرې د انټر سیلولر مایع څخه اړین خام مواد اخلي (چې خام مواد په پخلي شوي خواړو کې هيڅ نښه نلري) 
او په هورمونونو بدلوي. بدن ته یې رسوي؛ د عضلاتو حجرې ځانګړي قراردادي ځواک لري چې دوی ته توان 
ورکوي چې د بدن حرکت وکړي او درانه میخانیکي کارونه ترسره کړي؛ په نهایت کې . عصبي حجرې د گزونو 
فایبرونو سره ځواکمن کیږي چې د دې په واسطه د مغز حکمونه ټول بدن ته لیږدول کیږي. نو هر هغه حجرې 
چې د انسان بدن جوړوي د یو ځانګړي جوړښت یوه پیچلې فابریکه ده چې په خپلو دندو کې د هغه ګاونډیانو 
څخه توپیر لري. د نوکانو. ويښتو. هډوکو. عضلاتو او غدو له حجرو څخه د دماغ حجرو پورې. 


بې له شکه. دا به خورا په زړه پورې وي چې بشپړ شي 
د حجرو د جوړښت او د ټولو فعالیتونو او پروسو د ماهیت په اړه پوهه چې په دوی کې ترسره کیږي. مګر حتی 
که د یوې معجزې په واسطه انسان کولی شي د حجرو ټولو پټ رازونو او د دوی څو اړخیزو دندو ته ننوځي. نو 
دا به اړین وي چې یوازې د زرګونو نه بلکې په میلیونونو ټوکونو ډک کړي. په داسې حال کې چې موږ هر یو د 
درجن ژوند ته اړتیا لرو. د ټولو هغه څه چې لیکل شوي يوازې یو سرسري لید ترلاسه کړئ. 


د ځينو مغرورانو د دروغجنو ادعاوو برعکس. سړی 

په حقيقت کې د دې ټولو مسلو په اړه خورا لږ معلومات لري. په خپلو زده کړو کې د هر پرمختګ سره. هغه باید 
په دې قانعم شوی و چې هغه پوهه چې هغه یې ترلاسه کړې وه. د هغه څه یوه لامحدود برخه وه چې لا تر اوسه 
له هغه څخه پټه ده. بیا هم. د یو څو تخنيکي بریالیتوبونو په نشه کې. د نن ورځې سړی ځان د ساینسي کمالاتو 
په پای کې تصور کوي او پرته له کوم خنډ او خنډ پرته د معجزې معجزې. د انسان ژوندیزم سره په خپله خوښه 

لاسوهنه کوي. په حقيقت کې. هغه دومره بې رحمه مغرور دی چې د خورا ډارونکي په واسطه 


۷٢ 
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د هغه په مسلکي او حتی ډیر خطرناک زهرونو سره هغه په زړه پورې لیونۍ تجربې ترسره کوي ترڅو د هغه 
اختلالاتو درملنه وکړي چې په دې ژوندیزم کې یې بڼه موندلې ده. په حقيقت کې. تر اوسه د تجربو. تجربو 
او لا نورو تجربو لخوا هیڅ شی نه دی ترسره شوی. برسېره پردې. هغه دا تجربې نه یوازې په بې وزله بې 
دفاع حیواناتو کوي. بلکې په خپل بدن. په خپلو ګرانو ماشومانو. ټول انسانیت باندې هم کوي. هغه خپل 
هدف ته د رسیدو بله وسیله نه ویني. 


مګر موږ باید تل یو نه منلو وړ حقيقت په پام کې ونيسو: هغه سړی چې د عادي ساعت د کار کولو 

په اړه سم پوهه نلري هیڅکله باید د ترمیم کار ونه کړي. د دې ویره چې د لاس په ساده غلط حرکت سره 
ټول میکانیزم ګډوډ شي. د نن ورځې ساینس پوهانو لخوا د انسان په ژوندیزم باندې ترسره شوي تجربې 
کیدای شي د هغه کارګر له بې حسه عمل سره پرتله شي چې څو ورځې یې په یوه فابریکه کې کار کړی و. 
هڅه کوي خپل ماشین تخریب کړي او بیا یې راټول کړي. 


د حاد ناروغۍ په صورت کې شفا ورکوونکی تل طبیعت دی. مګر د 
درملنه د مخدره توکو اغیزمنتوب ته ويل کیږي. پداسې حال کې چې په ډیری مواردو کې کله چې ناروغي 
د مخدره توکو د مستقیمې پایلې په توګه وژونکي کورس ته ځي. مرګ تل د ناروغۍ طبیعي کورس ته 
منسوب کيیږي. دا باید ټینګار وشي چې په اوږدمهاله ناروغیو کې. مخدره توکي. د یوې قاعدې په توګه. 
حالت خرابوي او د بدن زیان رسوي. 


بیاء کله چې یو سړی په غیر منظم ډول کار پیل کړي څه باید وکړي؟ ایا په نړۍ کې داسې څوک 

شته چې د انسان د وجود له ټولو جزئیاتو خبر وي لکه څنګه چې یو انجنیر د خپلې فابریکې د ټولو بېلابېلو 
اجزاوو له وروستي سکرو څخه خبر وي؟ البته نه. لکه څنګه چې ما پورته وویل. د هر میکانیزم ترمیم 
یوازې هغه متخصص ته سپارل کیدی شي چې مهارت او وړتیا ولري چې د ورکړل شوي ماشین ټولې 
برخې جلا کړي او بیرته یوځای کړي. مګر انسان د خپل بدن په قضیه کې د دې هدف له ترلاسه کولو 
څخه څومره لرې دی! 


نو په داسې حالاتو کې انسان باید څه وکړي؟ ایا هغه باید خپل لاسونه وتړي او د خپل برخلیک 
د ناورینونو په وړاندې ځان استعفا ورکړي. یا باید 
۳ 
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د نویو زهرونو په پرله پسې اختراع او له هغو سره د لیونیو تجربو له امله ناورین سر ته رسوي؟ نه یو او نه 
څخه ځان خلاصولی شي. 


کله چې یو انجنیر د ریاضياتو په واسطه فابریکه جوړوي 
په محاسبه کې هغه د دې فابریکې لپاره د اړتيا وړ ټولو خامو موادو کیفیت او مقدار ټاکي. او 
همدارنګه هغه پاملرنه چې باید د ماشینونو د عملیاتو او ساتني لپاره ترسره شي. هغه بيا د ورکړل 
شوي فابریکې عملیاتي ژوند تضمینوي؛. په دې شرط چې د هغه لارښوونې په احتياط سره ترسره 


۸ 


سي. 


تغذيه څه شی دی؟ 


د فابریکې لپاره اړین خام مواد چې هغه یې ډیزاین کړي دي. نو د خورا دقيقو محاسبو له لارې په 
زړه پورې طبیعت د انسانانو په شمول د ټولو حیواناتو لپاره اړین خام مواد چمتو کړي دي. 


کله چې موږ وغواړو یوه عادي فابریکه جوړه کړو. لومړی موږ مناسب ودانۍ جوړوو. بيا موږ ټول 
اړین ماشینونه او ډینامو په هغه کې ځای پر ځای کوو. او په پای کې. د دې لپاره چې فابریکه تولید پیل 


کړي. موږ د اړتیا وړ تیل چمتو کوو. او خام مواد. اوس ځکه چې د انسان ارګانیزم خورا پیچلي جوړرښت 
لري. د هغې خام مواد د ورته پیچلي طبیعت څخه دي. چې ډیری مواد لري. 


طبیعت په دې لار کې خورا لوی کار ترسره کړی دی. په لومړي ځای کې. د حجرو د ساده جوړښت 
لپاره دا ساده ساختماني توکي چمتو کړي. کوم چې د حجرو ډول سره توپیر لري. په دې توګه. د ويښتو 
حجرې یو ځانګړي ډول ساختماني موادو ته اړتیا لري. د نوکانو بل ډول. همداسې د عضلاتو. غدود. 
اعصابو او داسې نورو حجرو ریښتیا ده. مګر د داسې ساده جوړښت حجرې تر اوسه هيڅ ګټه نلري. د 
دوی هر یو باید اوس د خپل ځانګړي فعالیت سره سم مناسب تجهیزات چمتو کړي. د کوم لپاره چې 
لاهم نور ساختماني موادو ته اړتیا ده. په پای کې. 


۴ 


۱/٠۴6۱ ٥٥ 1۳٣٣5٥٥٥٥٥ 9 16 


دا اړینه ده چې دا حجرې انرژي سره چمتو کړي او د غدود توليدي عملياتو لپاره اړین خام مواد چمتو 


د خپل نه ستړي کیدونکي وړاندیز سره . طبیعت دا ټول راټول کړي دي 
مواد. چې شمیر یې لسګونو زرو ته رسيږي. د دې موادو هر یو خپل دقيق مقدار لري. په دې توګه. موږ 
ممکن د یو ډول مادې لپاره زرو ګرامو ته اړتیا ولرو. د بل ډول یوازې یو ګرام ته اړتیا ولرو. د دریمې برخې 
په څیر لر تر لږه زر ګرامه. دا په ټولو فابریکو کې عملیاتي قاعده ده. دا اړینه ده چې دا مواد باید تل په ټاکل 
شوي مقدار کې د حجرو په اختیار کې وي. په ځانګړې توګه. ځانګړې پاملرنه باید په پام کې ونیول شي 
ترڅو ډاډ ترلاسه شي چې هیڅ یو یې د مجموعې راټولولو څخه غیر حاضر نه وي. 


هر سړی. پوه او ساده. بډای او غریب. د خپل بدن یوازینی مالک او د داخلي کهکشانونو د 
معجزې نړۍ لپاره یوازینی مدیر مسؤل دی. 


دا په زړه پورې ده چې یادونه وکړو چې په دې ځمکه کې ټول ژوندي موجودات له دې څخه 
یو میږی یا فیلانو ته سپارو. دا ټولګه پیژني او د دوی د تغذیې اړتیاو لپاره پوره ګټه پورته کړي. 


له بده مرغه. د تمدن له پیل راهیسې. یوازې انسان. په ټوله نړۍ کې د يوازینۍ استثنا په توګه. خپل 
حواس یې پريښي او د هغه موادو بشپړتیا یې له لاسه ورکړې چې د هغه د هوساینې لپاره اړین دي. له 
همدې امله هغه په خپلو لابراتوارونو او څیړنیزو ورکشاپونو کې شپه او ورځ کار کوي. هر ډول ازموینې او 
تجربې ترسره کوي. یو یو ورته مواد کشف کوي. په خپلو فابريکو کې یې په چټکۍ سره تولیدوي. د دوی 
لپاره عجيب نومونه جوړوي. په و او بوتلونو کې یې ډکوي. . او په ټوله نړۍ کې یې خپروي . ترڅو 
خلک یې تیر کړي او وږي پاتې نشي. او دا ټول دوی ساینس بولي. 


پرته له دې چې پوه شي چې دوی څه کوي. ساینس پوهانو ګام اخیستی دی 
میدان د طبیعت په سرغړونې کې. د روږدي کیدو له امله ړانده . هغه سړي نشي لیدلی چې د ملیونونو او 
ملیونونو کلونو او خورا دقیقو محاسبو له لارې زموږ مور ځمکه په خپل پروویډنس کې راټوله کړې . په 
نباتاتو کې متمرکزه شوې او ټول یې ډک کړي دي. 


۷۵ 
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نړۍ د هغو خورا غذايي عناصرو سره چې دوی يیوازې د پیژندلو لپاره پیل کړي دي. یو يو. 


هماغه پلرونه. مګر د وخت په تیريدو سره دوی مختلف تکامل لارښوونو ته مخه کړې. د انسان او نورو 
حیواناتو تر منځ اناتومي او فزیولوژيکي توپیر په بنسټیز ډول خورا کوچنی دی. 


لکه د انسان په څېر دغه حیوانات هم زړه. سږي. ځيګر. پښتورګي. وینه. هډوکي. مغز او داسې نور 

لري. د دوی اعضاء په سمه توګه د ورته تغذیې اجزاو غوښتنه کوي لکه څنګه چې د انسان اعضاء کوي. د 
څیړونکي بیولوژیست لخوا ترټولو لویه تېروتنه دا ده چې د بشپړ ثانوي. لنډو او متضادو ستونزو په څیړنه 
کې ډیر وخت او هڅې ضایع کړي. چې په دې سره یې خپل دماغ بند کړی او ذهن یې ګډوډ کړی. د دې پر 
هغه د پوهې اساس د بنسټيزو تجربو لخوا ترلاسه شوي پایلو باندې. 


موږ باید دا حقیقت په پام کې ونیسو چې کله یو حیوان په ځنګل کې د یوې ونې څخه د "پاټری" 

پاڼی راټیټوي. د هغه "ساده" پاڼي په مصرف سره د خپل ژوندیزم ټولې اړتیاوې پوره کوي. په دې یوه پاڼۍ 
کې طبیعت ټول هغه مواد متمرکز کړي چې د هغه حیوان په بدن کې د نویو حجرو د جوړولو لپاره اړین 
دي. د دې حجرو توپیر کول. تغذیه کول او انرژي ورکول. او په پای کې د غدود لپاره اړین خام مواد چمتو 
کول. 


په لنډه توګه. دا پاڼی په بشپړه توګه متوازن خام مواد لري 
د څارویو ارګانیزم؛ دا پاڼی د څارویو لپاره مناسب تغذیه ده. 


د خامو سبزیجاتو ټول ډولونه په اساسي ډول جوړ شوي دي 
ورته حوزه 


که پورتني حیوان چې له دې پاڼي پرته د خوړلو لپاره بل څه ونه موندل شي. د مياشتو یا کلونو 
لپاره په دغه یو ډول خوراک باندې د پاتې کیدو لپاره مکلف وي. د هغه ژوندی موجودات به د دې لپاره 
د ویټامینونو یا نورو غذايي موادو کمښت احساس نکړي. دا هیڅ توپیر نلري که 


,آ 
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د ونې د پاڼی پر ځای. هغه په خپل اختیار کې ځینې نور بوټي لري. 


کله چې دوی د آس یا خر په وړاندې : څارویو اندازه واچوي. دوی هیڅکله 3د دې فکر په اړه فکر نه کوي چې 
د پروټینونو یا ویټامینونو مقدار ممکن د څارویو لپاره کافي نه وي. که څه هم موږ په دې ښه پوهیږو چې د انسان 
په څیر حیوانات هم ورته اړتیا لري. هر ډول ویټامینونه. منرالونه او نور غذايي مواد. 


هرڅوک په ښکاره توګه لیدلی شي چې د زرګونو ډوله څارویو په اختيار کې د خوراکي توکو انتخاب دومره 
محدود دی چې دوی هیڅکله دا فرصت نه لري چې هغه څه غوره کړي چې دوی یې خوري. دوی مکلف دي چې د 
عام خوراکي توکو په څو ډوله ژوند وکړي کوم چې د دوی په نږدې ګاونډ کې شتون لري. 


په هرصورت. موږ د دوی په منځ کې د 55 3۷/13۳7 يا کوم بل تغذیه کمښت یوه قضیه نه موندلو. 


که تاسو د دې حیواناتو لخوا مصرف شوي خوراکي توکي په کې واخلئ 
د بیولوژیستانو لابراتوارونه. په هر یو کې به دوی د مختلف کیفیتونو او مقدارونو ډیری مادې ومومي. دوی به بیا 
تاسو ته ووايي چې په یو ځانګړي نبات کې دومره پروټین. دومره غوړ او دومره ویټامین یا بل څه دي. په دې توګه 
په هر نبات کې به دوی شاوخوا 10-15 اجزاو شمیري چې دوی یې موندلي او په احتیاط سره به یې مقدار یو په یو 
وټاکي. حتی په خورا بډایه میوو کې د هغه اجزاو شمیر چې دوی یې په موندلو کې بریالي شوي په کلکه محدود دي. 
په حقيقت کې. دا دا نه ثابتوي چې د دغو خوراکي توکو هر یو یوازې د درجن یا څو اجزاو څخه جوړ دی چې دوی 
يې موندلي دي. بلکه. دا د دې نښه ده چې د دوی تخنیکي مهارتونه او سرچینې د بشپړ تحلیل او کیفیت او کمیت 
په توګه ټول هغه عناصر چې د طبیعت په لابراتوار کې سره یوځای شوي د سبزیجاتو بدن ته د زیږون لپاره کافي 
ندی. 


دا پدې مانا ده چې په ځانګړي خوراکي توکو کې دوی توانیدلي چې یوازې هغه څو ډوله عناصر کشف کړي؛ پاتې 


٧ 
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د دې اصلي لامل دا دی چې د موادو کشف شوي 
د بیولوژیستانو لخوا د دې سبزیجاتو لومړني اجزا نه دي. مګر دا هغه مرکبات دي چې په مختلفو سبزيجاتو کې په مختلفو بڼو کې 
ښکاري. د حیوان بدن ته د ننوتلو سره. دا مرکبات مات شوي او بیا ترکيب کیږي. د دې پروسې په جریان کې د ژونديزم اړتیاوو سره 


سم نوي مرکبات رامینځته کیږي. 


ټول هغه سبزیجات چې د څارویو لخوا مصرف کيږي 


د ورته بنسټیزو جوړښتونو څخه جوړ دی 


په بنسټیز ډول. ټول سبزیجات د موادو له دریو عمده طبقو څخه جوړ دي. یو له دوی څخه اوبه دي. کوم چې موږ ټول پیژنو. 

موږ پوهیږو چې موږ پرته له اوبو ژوند نشو کولی. او موږ شاید په یاد ولرو چې د اوبو ترټولو پاکه او خوندي سرچینه موږ ته معلومه ده 
چې په میوو او سبزیجاتو کې موندل کیږي. با وروسته. خړوب راځي. دا هغه ماده ده چې د سبزیجاتو د بدن چوکاټ جوړوي. دوی 
ته بڼه او ټینګښت ورکوي. د حیواناتو په اعضاوو کې رګونه نه ماتیږي او نه جذبیږي؛ دا د بدن څخه د غايطه موادو په بڼه ایستل 
کیږي. په هرصورت. دا د څارویو د خواړو یوه اړینه برخه ده. که د حیوان خوراک نه وی او د حیوان لخوا مصرف شوی خواړه په بشپړه 
توګه مات شوی وی او یو ځای شوی وی. نو کولمو به د وتلو لپاره هیڅ شی نه درلود او د وخت په تیريدو سره به وچیږی. بيا همء 
عجیبه خبره ده. ډیری خلک دومره لنډ لید لري چې د "بد هضم" په توګه. دوی په عمدي توګه دا د خپلو خوړو څخه لرې کوي. چې په 
پایله کې یې نږدې ټول انسانان د قبضیت سره مخ کيږي. په بل عبارت. د قبضیت اصلي لامل په خوړو کې د غوړ نشتوالی دی. خو 
د بحث لاندې موضوع ته راګرځو. په میوو او سبزیجاتو کې د موادو د دریو ټولګیو وروستی برخه پخپله تغذیه ده. کوم چې د بدن لخوا 


په بشپړه توګه هضم او جذب کیږي. 


د متنوع سبزیجاتو تر مینځ اړین توپیرونه د دې دریو ټولګیو موادو په نسبي مقدار کې د توپیرونو له امله رامینځته کیږي. 


په دې توګه. د عام واښو او میوو تر منځ اصلي توپیر دا دی چې په پخوانیو رګونو کې غالب وي. پداسې حال کې چې میوه يوازې یو 


متوسط روغج لري. په کافي اندازه متمرکز تغذیه او کافي مقدار اوبه لري. د ځانګړي جوړښت له امله 


۷۸ 
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د دوی د هاضمي ارګانونه او د دوی د افواهاتو پوهنځی. کواډروپډ د دې توان لري چې واښه ټوټه کړي او پیس 
کړي. د غذايي موادو څخه چې په لر مقدار کې خپريږي راوباسي او پاتې نور یې له بدن څخه وباسي. په دې توګه 
ځینې څارویان د وچو واښو یا وښو څخه تغذیه ترلاسه کوي. اوښ کولی شي د صحرا په تیږو کې ژوند وساتي او 
خر په خورا سخت واښو کې. 


له دې څخه. موږ کولی شو مهم پایلې ته ورسوو چې ټول سبزيجات د حیواناتو د ژوندي پاتې کیدو لپاره 

اړین غذايي مواد لري. یوازې په ځینو سبزيجاتو کې دوی په ویشل شوي شکل کې ښکاري. په نورو کې خورا 
متمرکز وي. د طبیعي خوراکي توکو له جملې څخه تر ټولو مغذي مواد اخروټ. بادام. حبوبات. دال. کچالو. گاجر. 
کیلې. انګور او نورې ټولې مېوې دي. چې وروسته نورې ریښې. بوټي او سبزیجات راځي. په بل عبارت. هغه 
خوراکي توکي چې انسان د نورو حیواناتو له خولې څخه ایستلي او د ځان لپاره یې ځانګړي کړي دي. بیا هم. کله 
چې د خامو خوړلو پوښتنه د بحث لپاره راځي. هماغه سړی په بې شرمۍ سره ځواب ورکوي: "زه څنګه کولی شم 
پرته له پخ شوي خواړه ځان تغذیه کړم؟" له بده مرغه په نړۍ کې تر دې زیات بې عزته خبرې نشته. خو له بده 
مرغه د مړو خوړلو روږدیتوب انسان دومره ړوند کړی چې په حقيقت کې د اکثرو خلکو معمول غبرګون دی. هغه 
کسان چې د اړتیا وړ تجربه نلري په هیڅ حالت کې ندي چې پوه شي چې دا مواد څومره بډایه او مغذي دي او 
زموږ د ورځني اړتیاو د پوره کولو لپاره څومره لږ مقدار ته اړتیا لري. زما په خپله قضیه کې. حقيقت ته د رسیدو 
لپاره ما کلونه ونیول. مګر زه به وروسته په دې اړه نور خبرې وکړم. 


هغه غذايي مواد چې د یوې ونې په میوه کې په متمرکز حالت کې موندل کیږي د هغې په پاڼو. پوټکي او 
څانګو کې هم په کمه توګه خپریږي. یو لوی حیوان لکه زرافه د ونې د پاڼو په خوړلو ځان تغذیه کوي. کله چې د 
یوې ونې وړه غوټه په بلې ونې کې پیوند شي. نو څانګې یې وخوري او بالاخره ورته ميوه ورکوي. 


دا یوه څرګنده نښه ده چې جواني ټول هغه لومړني عناصر لري چې د ورکړل شوې میوې د جوړولو لپاره اړین دي. 


اوس. دا ابتدايي برخې څه دي؟ دا هغه اتومونه دي. کوم چې کیدای شي د کيمیاوي پلوه د نه ویشلو وړ 
کوچنۍ ذره وګڼل شي 


۷۳ 
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د یو عنصر څخه چې کولی شي په کیمیاوي بدلون کې برخه واخلي. او مالیکولونه. کوم چې د عناصرو یا مرکباتو 
ترټولو کوچنۍ ذرې دي چې کولی شي په نورمال ډول یو جلا وجود رهبري کړي. ټول خوراکي بوټي تقریبا د یو شان 
عناصرو څخه جوړ شوي دي. د مختلفو تناسب او ترتیبونو له مخې چې مختلف مرکبات جوړ شوي. د شکل. رنګ 
او ذائّق له یو بل سره توپیر لري. برسېره پردې. لونګ او پسه بالکل یو شان دي. کله چې د پسه معدې ته داخل 
شي. لونګ خپل مالیکولر جوړښت بدلوي او په پسه بدلیږي. 


د ميوو او انسان ترمنځ ورته ورته والی شتون لري. 


ټول سبزیجات او د څارویو ژوند د ابدي تبادلې پرته بل څه ندي 
او د اتومونو گردش. دا دلته دی چې لوی حیرانتیا او طبیعت پخپله ادعا کوي. موږ یو دقيقه غله په ځمکه کې اچوو 
چې د پنبې له سر څخه لوی نه وي. یو څه وروسته په ورو ورو راښکاره کیږي. بيا شاخونه او پاڼې خپروي. او په 
مناسب وخت کې میوه ورکوي. وروسته بیا په غواء آس یا انسان بدلیږي چې د یو څه وخت لپاره په دې نړۍ کې 
ګرځي او بیا خپل اتومونه ځمکې ته راګرځوي. هلته. د لمر د رڼا د ژوندي اغیزو لاندې. هغه اتومونه یو ځل بيا 
راژوندي کیږي. نوی ژوند په دوی کې تنفس کيږي او دوی یو ځل بیا په ورته نباتاتو او حیواناتو بدل شوي. ترڅو د 
تخلیق بې ساري دورې ته دوام ورکړي. 


مګر د دې لپاره چې دا یو ژوندی ارګانیزم ته زیږون ورکړي. د سبزیجاتو بدن باید بشپړ او ژوندی وي. 
سربیره پردې. دا په هیڅ ډول د خوراکي توکو لپاره کافي ندي چې یوازې ژوند وکړي. د سبزیجاتو مناسب تغذیه 
باید فعاله وي او بې خوبه نه وي. 


اوږدې تجربې موږ ته ښودلې چې د پنجرې مرغۍ نه راضي کیږي 
یوازې وچ تخمونه. د خپلو وچو تخمونو سره دوی د تازه خواړو غوښتنه کوي. د دې تخمونو ځانګړي ډول یا تازه 
خواړه خورا مهم ندي. کامل تغذیه د یو ځانګړي ډول تخم یا غلې په غوره کولو او د سبزيجاتو د هر ډول تازه میوو 
په بشپړولو سره ترلاسه کیدی شي. 


دا حقيقت موږ دې مهمې پایلې ته رسوي چې خورا بشپړ خوراکي توکي د یو څه وچیدو وروسته بشپړ 
پاتې کیږي. بیا 
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موږ څنګه کولی شو هغه مواد چې د تنورونو. پخلنځي او د ماشینونو له ژامو څخه راوتلي تغذیه وګڼو؟ 


سره له دې. د ژمي په څو مياشتو کې د تازه خوراکي توکو څخه بې برخې شوي څاروي ژوندي 

موجودات جدي زیان نه رسوي. 

ځکه چې دوی د پسرلي او دوبي په جریان کې کمښت رامینځته کوي . کله چې ټول طبیعت بيا ژوند ته 
راځي. طبیعت دوی ته د ژوند کولو طریقه ورکړې ده. وچ شوي تخمونه. حبوبات او دالونه په حقیقت 
کې ژوندي خوراکي توکي دي. مګر دوی په غیر فعال او غیر فعال حالت کې دي. خوشبختانه. دوی په 
اسانۍ سره په اوبو کې لندبل او په سړه هوا کې د یوې یا دوو ورځو لپاره ساتل کیدی شي په اسانۍ سره 
راڅرګند. فعال او په بشپړ غذايي موادو بدل شي. له همدې امله. یوازې د انکرو (فعال) حبوباتو په 
مصرف کولو سره انسان د کال په ټولو فصلونو او د ځمکې په هر کونج کې د بشپړ تغذیې خوندي کولو 
فرصت لري. هغه بیا کولی شي پاتې زرګونه تازه او خوندور خواړه وکاروي ترڅو په خپل رژیم کې ډولونه 
معرفي کړي او ژوند نور هم خوندور کړي. 


ژوند د انرژي او مادې تنظیم دی. کله چې موږ غواړو ماشین جوړ کړو. موږ د بلیو پرنټ سره سم 

ټولې اړینې برخې راټولوو. او هرڅومره ژر چې وروستی توضیحات بشپړ شي. ماشین کار کوي. هغه عامل 
چې د انسان فابریکه حرکت ته اړوي د روح په نوم یادیږي. کوم چې د نورو ټولو ذرو سره یوځای کیږي. د 
ارګانیزم جوړښت بشپړوي او حرکت ته اړوي. 


د ځانګړو پروټینونو ملکیتونه. ویټامینونه او 
منرالونه او د ټولو انفرادی غذایی عناصرو څخه 


نور باید د بحث لپاره بنسټ جوړ نه شي 


په وروستۍ برخه کې مو ولیدل چې ټول خوراکي سبزيجات جوړ شوي دي 
ورته عناصر. او دا چې د دوی په کیمیاوي او فزيکي ملکیتونو کې توپیر د دوی په جوړښت او مالیکولر 
جوړښت کې د توپیرونو له امله دی. له بده مرغه. بیولوژیستانو دا بې بنسټه حقيقت له پامه غورځولی 
دی او خپل ټول ساینس یې د مختلفو پیچلو مرکبونو پر بنسټ ایښودلی دی چې دوی په خوراکي توکو 
کې موندلي دي. د دوی په لابراتوارونو کې د کشف شوي کشفونو څخه په مستۍ کې . دوی د طبیعت 
په هغه عالي لابراتوار کې سترګې پټې کړې چې موږ ورته د تخم یوه دانه دومره کوچنۍ رسوو. 


۸۱ 
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په سختۍ سره د پټو سترګو لیدل کيږي او په بدل کې. په څو اونیو کې. د خورا مناسب خوراکي توکو سره چې 
زموږ د بدن ټولې اړتیاوې په هره برخه کې پوره کوي وړاندې کیږي. مګر دوی یا د طبیعت دا سپیڅلي فضل له 
مینځه وړي یا یې سوځوي او له مینځه وړي. وروسته له دې چې دوی په خپلو بدبختو لابراتوارونو کې ځینې مړه 
مادې چمتو کوي چې ورته لیرې ورته ورته وي. دا ترکیبونه دوی اوس په مختلفو نومونو او شمیرو ویاړي او په 
لومړي ځای کې د دوی د خپلو او د خپلو معصومو ماشومانو د زیان رسولو لپاره کاروي. 


په دې توګه. په انګورو کې د مختلفو موادو موندلو سره. دوی وايي 
دا چې انګور داسې او داسې اجزا لري. لکه چې نور هیڅ نه لري. دوی د ټولو طبیعي او غیر طبیعي خوراکي توکو 
په قضیه کې ورته کار کوي. او هغه خوراکي توکي چې دوی د دې اجزاو موندلو اداره کوي موږ ته د ورکړل شوي 
غذايي موادو د سرچینې په توګه وړاندیز کیږي. د دې ډول لنډ لید په پایله کې. خورا زیانمن خوراکي توکي د 
بشپړ متوازن تغذیې په توګه ښودل شوي او برعکس. 


یوازې یو پنسل واخلئ او د هغو موادو لیست جوړ کړئ کوم چې بیولوژیستانو په خوراکي توکو کې موندلي 

دي چې د غوا څخه ترلاسه کیږي: غوښه. جگر. دماغ. زړه. شیدې. شات او پنیر. اوس راځئ چې وګورو چې ایا 
دوی کولی شي دا ټول مادې په کلور . تنې یا په عام غرونو بوټو کې په ورته شکل کشف کړي. البته نه. بيا هم له 
دې حقيقت څخه هیڅوک انکار نشي کولی چې هغه خام مواد چې د غوا د بدن په جوړولو کې تیریږي هماغه 
بوټي دي. یعنې ټوله غوا په بشپړه توګه له دغو واښو څخه جوړه شوې ده. که موږ د څارویو خوراکي توکي د غوښې 
خوړونکي حيوان لپاره په بشپړ ډول کافي تغذیه وګڼو. نو دا د دې لپاره چې د ښکار ټول مړی د پوستکي. هډوکو. 
وینې او غوښې سره او نور څه چې د هغې د ټولو ژوندیو حجرو سره یو شان تغذیه ارزښت لري. هغه واښه ته. 
مګر شیدې. مکهن یا غوښه په جلا توګه اخیستل څه ارزښت لري؟ د دوی هر یو د عام واښو د ارزښت لامحدود 
برخه لري او په دې شرط چې په خام حالت کې وي. د دې په اړه چې د پخلی کولو وروسته د دې موادو غذایی 
اجزاو څه پاتې کیږي هیڅ پراخولو ته اړتیا نلري. له همدې امله. موږ کولی شو د شیدو یا غوښې ریښتیني تغذیه 
ارزښت درک کړو. چې د پیړیو راهیسې د ساده خلکو لخوا ویاړ شوی! 


له همدې امله. موږ کولی شو د هغو ټولو اعلاناتو ریښتیني ارزښت قضاوت وکړو چې د بې شمیره ډوله وچو او 
خرابو شیدو ټینونو او کینونو سینګار کوي. 


۸٢ 
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عدالت غوښتنه کوي چې له اوس څخه د دا ډول اعلانونو خپروونکي راوغوښتل شي او سخته سزا ورکړل شي. 


ځکه چې د میلیونونو ماشومانو د وژنې مسؤلیت د دوی پر اوږو دی. 


زه اعتراف کوم چې انسان تل د نوي شیانو زده کولو لپاره اندیښمن وي. د طبیعت رازونو ته ننوځي. د 
خپلې پوهې افق پراخ کړي. دا په ځانګړې توګه مهمه ده چې د فابريکې هر مالک باید د هغه فابریکې لپاره د اړتیا 
وړ خامو موادو له رازونو ځان خبر کړي. 


اجازه راکړئ چې څیړونکي ساینس پوهان خپلې څیړنې د دوی د لابراتوارونو په څلورو دیوالونو کې تر هغې 

ورځې پورې محدودې کړي چې دوی په بشپړ ډول د دوی په ورکشاپونو کې د مصنوعي اجزاو څخه جوړ شوي تخم 
څخه د نبات په وده کې بریالي شي. بیا به د دوی حکمت د طبیعت له حکمت سره برابر وي. مګر زموږ نړۍ لا 
دمخه د داسې تخمونو څخه ډکه ده. د کوم له لارې موږ خورا مناسب تغذیه ترلاسه کوو چې زموږ د بدن ټولې 
اړینې اړتیاوې پوره کوي. دا تغذیه د نیمګړتیاو څخه پاکه ده. : : 


په دې کې هیڅ ماده نشته؛ هیڅ ماده بې ځایه نه ده؛ هر جز خپل کیفیت. مقدار او فعالیت لري چې د خورا 


دوی موږ ته وايي چې پروتین وخورئ. ځکه چې پروټین د روغتیا لپاره ښه دي. مګر موږ باید څومره 

مصرف کړو؟ ایا زموږ د ورځني اړتیاو لپاره په عمومي ډول منل شوې شمیره شتون لري؟ د یوې ودانۍ د 
جوړولو لپاره خښتې اړینې دي. خو يقيناً موږ نشو کولی چې خښتې په بې توپیره توګه راټولې کړو او یا يې له 
هاوان پرته یو پر بل کېږدو. 


نوي تخنیکران میدان ته راوتلي دي. دوی بې ځایه شوي دي 


د یو شمیر پیچلو فابريکو تجربه لرونکي انجینر او اوس دوی غواړي چې دا فابریکې پخپله وساتي او چلوي. 


هر ځای د خامو موادو ټوټې په تصادفي ډول راټولې شوې دي. 

هر یو په عمدي توګه هر هغه څه اخلي چې کولی شي په اسانۍ لاسونه ونیسي او فابریکې ته یې تغذیه کړي. یو 
کاڼي راوړي. بل اوسپنه؛ دریمه برخه خاوره. څلورم اوبه. دا ټول پرته له کوم ټاکلي پلان یا ډیزاین سره یوځای 
کیږي. او بیا دوی ځي او لا نور ډیر راوړي. 


ډیری عضوي او غیر عضوي مواد په دوامداره توګه خپل تولیدوي 
۸٣‏ 
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بڼه یو څوک ماشین ته د یو څو مادې سره تغذیه کوي. ادعا کوي چې دا ګټور دی؛ بل دا د دویمې مادې 
د سطل سره ډکوي. دا ادعا کوي چې دا لاهم ګټور دی. په دې توګه هرڅوک فابريکه په هر هغه څه سره 
اچوي چې د هغه د مناسبو خامو موادو اجزاو په څیر تصور کوي. تجربې ترسره کیږي. نه ختمیدونکي 
تجربې. له یوې خوا یو شمیر احمقانو دغه خام مواد سوځولي دي. له بلې خواء هرڅوک په چټکۍ سره په 
دې هڅه کې دی چې د سوځیدونکي ایرو څخه څه پاتې شي راوباسي او د فابریکې په نوزل کې یې تغذیه 
کړي. 


په طبیعي توګه. فابریکه په غیر منظم ډول کار پیل کوي. زیات 

د فابریکې په غیر منظم ډول کار کوي. د دې نوي جوړونکي متخصصین خپلې هڅې ډیروي. دوی دا لاره 
او هغه لاره پرمخ وړي ترڅو نوي وسایل او نوي توکي وګوري. په دې بوختیا کې دوی د خامو موادو خورا 
اړین کيمیاوي اجزاو تر پښو لاندې کوي. ویجاړوي یا سوځوي. هغه اجزاوې چې ځینې وختونه خورا کوچني 
وي چې د دوی لخوا د پام وړ ندي. کله چې دوی ويي چې د ډوۍ مځ بې هې ډي او د فابریکې خالت:. 
په تدریجي ډول د خرابیدو په لور روان دی. دوی نور هم دښتې ته ځي او په بشپړ ډول نوي مواد پیدا 
کوي چې د فابریکې له خامو موادو سره هیڅ تړاو نلري. هڅه وکړئ د دوی په مرسته د دوی د کښت 
عملیات تنظیم کړئ. د یو څه وخت لپاره. یو له دغو نویو موادو څخه د فابریکې چیغې ودروي. بل يې د 
خپل سوري چیچک ماتوي. دریم یې د ځانګړو میکانیزمونو عملیاتي سرعت ورو کوي. پداسې حال کې 
چې څلورم. برعکس. دوی نور هم ګړندي کوي. دا بدلونونه دوی ته ښه نښې ښکاري. دوی د خوښۍ لپاره 
ټوپ وهي او د کوچني ماشومانو په څیر خپل لاسونه ټکوي. او بيا دوی د "قوي او اغیزمن" موادو لټون 
ته ځي. ځینې وختونه. د فابریکې ځینې برخې په بشپړ ډول فعالیت بندوي یا دومره غیر منظم فعالیت 
کوي چې دوی د ګاونډیو خوندیتوب له خطر سره مخ کوي. دا هغه وخت دی چې نارينه خپل لوی مهارت 
ښیې. دوی په مهارت سره دا "بې کاره" برخې لرې او لرې کوي. 


هېره دې نه وي چې دا ټولې هڅې په بشپړه توګه له ناکامۍ سره مخ کېږي او یو په بل پسې 
فابریکې ډېر ژر له کاره لوېږي. خو ګونګ انجینران هیله له لاسه نه ورکوي. 


۸۴ 
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دوی په خپلو نامناسبو تجربو ته ادامه ورکوي. د هغو فابريکو اصلي انجنیر. د دوی طبیعت. چې دوی 
یې رد کړي. له یادولو ډډه کوي. 


د فابریکې سره د انسان بدن دوامداره پرتله کول په انځوریز معنی کې نه ترسره کيږي. د انسان بدن په 
حقيقت کې د نورو ټولو فابريکو په څیر یوه فابریکه ده. له دې توپیر سره چې دا د یوې عادي کارخانې په پرتله خورا 
پیچلې ده او اجزا یې دومره کوچنۍ دي چې ډیری یې د انسان لپاره د لیدو وړ او د پوهیدو وړ ندي. 


لکه د پورته انجنیرانو په څیر. زموږ بیولوژيکي تجربې ترسره کوي 

په انسانانو باندې د خورا خطرناکو وسیلو په واسطه. د امکان تر ټولو غوره خوراکي توکو. د مختلفو مصنوعي 
تياریونو او د ټولو وژونکو زهرونو په واسطه چې انسانانو ته پيژندل شوي. دوی د موادو په نامناسب نومونو سره 
نه ختمیدونکي لیستونه خپروي او په خپلو ګمراه کونکو وړاندیزونو سره خلک ګمراه کوي. هر یو د هغه څه وړاندیز 
کوي چې هغه یې خوښوي. هر یو هغه څه وايي چې د هغه په ذهن کې راځي. په تصادفي توګه عمل کوي. د 
ګوتو ده : : : 


دوی په زرګونو ټوکونه ډکوي او نړۍ یې له ځانه سره وړي. دوی په راډیو کې توره وهي. دوی په ورځپاڼو کې 
اعلانونه چاپوي. 

مګر هر څه چې دوی یې کوي دروغ دي. هر څه چې دوی وايي متضاد دي. 

دوی خورا زیانمنونکي توکي د خورا ګټور په توګه څرګندوي. مګر دوی د هغه څه کارول منع کوي چې اړین دي. په 
دې ګډوډۍ او ګډوډۍ کې. لیکوالان پخپله د شک او بې پروايۍ په چکر کې ګرځي. پداسې حال کې چې لیدونکي 


یې حیران او حیران دي. 


په عین حال کې. افسوس. موږ ته نږدې کسان د خپل مناسب وخت څخه مخکې په میلیونونو کې دا ژوند 


زه په ټوله نړۍ کې له ټولو شریفو خلکو څخه غوښتنه کوم چې راشي 
د دوی د سست بې پروایی که يوازې د دوی د روغتیا او 2 خپلو خپلوانو لپاره. اجازه راکړئ چې له ما سره لاسونه 
یو کړو ترڅو د خپل یووالي په ځواک سره د انسانانو سترګې خلاصې کړو. د تغذیې اوسني غلط عادتونه اصلاح 
کړو او د دې وحشتناک قتل عام مخه ونيسو. 


اجازه راکړئ چې موږ هر یو خپلې سترګې خلاصې کړو او په دقت سره هغه ټکان ورکوونکې د سیسې وګورو 
چې عصري تمدن ته سپکاوی کوي. زموږ د ساینس پوهانو لخوا د غلط چلند له امله . ګټه اخیستونکي او قیاس 
کونکي میدان ته راوتلي دي. خورا زیانمنونکي او په پراخه کچه ککړ شوي خوراکي توکي په آزاده توګه د ویټامینونو 


بډایه سرچینې په توګه اعلان شوي او 


۸۵ 
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په ښکاره توګه په عامو خلکو پلورل کیږي. په دې کې بسکټونه. خواږه. نرم مشروبات لکه کوکا کولا او 
لیمونډ. پاکې شوې غوښې. وچې شیدې او په زرګونو نور متنوع خواړه شامل دي. چې په بشپړ ډول د خپلو 
خورا حیاتي غذايي موادو څخه بې برخې دي او په ځانګړې توګه د ناروغیو لامل کیږي او خلک وژني. خورا زړه 
راښکونکي توکي له دې ځای څخه راټول شوي . یوځای سره مخلوط شوي . په ټینونو او کارتنونو کې ډک 
شوي . د ظاهري ساینسي پالتو نومونو اوږد سټینګ سره لیبل شوي او په خورا ټیټ نرخونو کې د "غذایی" 
چمتووالي په توګه په عامو خلکو باندې پلورل کیږي. 


تردې حده عصري درمل سوداګري شوي دي چې شخصي لابراتوارونه ډاکټرانو ته د ناروغانو د لیږلو په 
فیس کې 50 فیصده کمیشن ورکوي. که څوک وغواړي چې د نننۍ نړۍ د ټولو فسادونو مفصل انځور 
وړاندې کړي نو باید په سلګونو ټوکونه ډک کړي. اوس مهال. زه د دې دندې د ترسره کولو لپاره فرصت نه 
لرم. 


په ورته وخت کې. بیولوژیست د خپلو څیړنو په ترڅ کې یو ځانګړی ویټامین پیدا کوي. لږ وروسته 

دوی وموندل چې دا یو ساده مرکب نه دی. مګر د درجنونو موادو پراخه پیچلتیا ده. چې هر یو یې نوم غوره 
کوي. په تدریجي ډول دوی ګوري چې یو ځانګړی ویټامین د نورو په نشتوالي کې خپل ځواک نه ښیې. یا 
دوی ګوري چې په ژوندیزم کې د معرفي کیدو سره. یو ماده په بل بدلیږي او داسې نور. 


د انسان په بدن باندې د مصنوعي ویټامینونو اغیزې ښکاره او متضاد دي. سړي د کور خښتې په 

قطار کې پرته له هاوان څخه ایږدي او بيا د دې غلطۍ د سمولو لپاره . دوی د ټیټ هاوان لوی بیرل چمتو 
کوي او په یوځل یې په ودانۍ باندې تویوي. د خښتو په بهرنۍ سطحه چپه کول. دا هاوان ودانۍ د یو څه 
وخت لپاره د باد او باران څخه ساتي. مګر دا د خښتو تر منځ تړلو ته نه ننوځي او البته. دا هیڅکله د 
جوړښت داخلي طبقو ته نه رسیږي. ځینې وختونه د دې غلط هاوان ډیر مقدار کارول کیږي؛ بيا هر هغه 
ودانۍ چې بنسټ یې یو څه ټوټه ټوټه وي په ساده ډول نړیږي. دا دقیقا هغه څه دي چې ځینې وختونه د 
ویټامین انجیکشن پرمهال پيښيږي . کله چې ناروغ د انجیکشن وروسته سمدلاسه مړ کیږي. څنګه کولای 
شو چی د مغذي موادو په توګه د یوه ماده چې دقيق مقدار چې په دننه کې یو سړی وژني. 


۰ه 
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د انسان بدن ته د ننوتلو پنځه دقیقې؟ کله به سړي هوش ته راشي او دا ډول حماقتونه پریږدي؟ د ډیرو 
ناکاميو. مایوسيو او بدبختيو سره سره. نارینه په خپل غلط او ناورین کې دوام لري. د یو ګام څخه ډډه کوي. 


نوي کتابونه په دوامداره توګه د دوی بڼه جوړوي؛ تازه لیستونه او سپارښتنې په پرله پسې ډول په 

زړو کې اضافه کيږي او د زهرو یو نه ختمیدونکی سیلاب په دوامداره توګه د فابريکو څخه د نارینه غړو ته 
تیریږي. لکه څنګه چې دا ده. د تغذیې او اړوندو موضوعاتو په اړه زرګونه جلدونه ليکل شوي. ټول د 
مختلفو نظرونو او موقفونو. مختلف توضيحاتو او توضيحاتو. مختلف لیستونو او میزونو سره. 


راځئ چې د یوې شیبې لپاره فرض کړو چې کتابونه په انفرادي ډول ليکل شوي 
ویټامینونه او نور غذايي مواد. د تغذیې سپارښتنې او د ځانګړو خواړو لست ټول سم دي. بيا موږ شاید 
حیران شو چې ایا دا واقعيا د انساني تغذیې عملي سیسټم دی او ایا هغه څوک چې پدې نړۍ کې ژوند 
کول غواړي د زړه له کومې دا ټول کتابونه زده کولو ته اړتیا لري. بیا به د هغو میلیونونو خلکو څه حال وي 
چې په غرونو او دره کې. په لرې پرتو کليو او بانډو کې ژوند کوي او د دې فرصت نه لري چې د داسې غذایی 


لیستونو او میزونو سره ځان وپیژني؟ ایا دوی باید له لوږرې مړه شي؟ 


نه. ښه ملګري. د خپل بي تفاوتۍ څخه ويښ شه. ځکه چی دا د انسان لپاره د ژوند لاره نه ده. 
داسې ژوند په حقيقت کې هیڅ ژوند نه دی. دا یو خوب دی. موږ باید د تغذیې ستونزو په اړه زموږ په چلند 
کې بشپړ او سمدستي بدلون راوړو. 


د انفرادي تغذیې اجزاو او خواړو په اړه خپرونه باید ودرول شي او د مصنوعي ویټامینونو او زهرجن درملو 


ټول نسخې باید یوځل بندې شي. 


د دې خوب څخه د انسان د خلاصون لپاره يوازینۍ لاره د تل لپاره ده . او هغه دا ده چې زموږ د 

ژوند کولو او زموږ تغذیه کولو عادتونو کې بنسټیز بدلون معرفي کړئ. دا عادتونه باید په داسې ډول بدل 
شي چې د انسان د ژوند سره د تغذیې سم سیسټم ترکيب او همغږي کړي. بيا به د انفرادي تغذیې اجزاو 
تر مینځ انتخاب نور هیڅ ګټور هدف ته خدمت ونکړي او خلک به ځانګړي رژیم ته نور فکر ونه کړي. يوازې 
دا په بشپړه توګه متوازن 


۸۳۷ 
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خوراکي توکي باید په کور کې وساتل شي ځکه چې ورته تغذیه ارزښت لري؛ په بل عبارت. هر یو خوراک 
چې د انسان لخوا مصرف کيږي باید په خپل ځان کې بشپړ تغذیه وي. 


لوستونکي باید دا فکر ونه کړي چې د ټول انسانیت رهبري کول خورا ستونزمن دي 
په دې ښکلې لاره کې دا یوازې په سطحه ښکاري. زه د دې ټولو مرحلو په تیريدو سره پوهیږم چې دا خورا 
ستونزمن کار دی . دا خورا اسانه کار دی چې زه چمتو یم چې خپل ټول وخت او انرژي وقف کړم. 


موږ باید داسې شرایط رامینځته کړو چې د بډایه او بې وزلو . لوی او کوچني . پوه او ساده ټولو لپاره 

دا امکان رامینځته کړي چې د دوامداره مسؤلیت لاندې پاتې کیدو پرته د دوی لخوا مصرف شوي خوراکي 
توکو ترمینځ اجباري انتخاب وکړي. بیا به د خواړو انتخاب زموږ د خوند احساس له مخې ټاکل کیږي . 
غوښتنې او غوښتنې به یې د طبيعي خواړو انتخاب کې زموږ نه هیریدونکي لارښود وي. 


موږ شاید حيران شو. وروسته له دې. بیولوژی پوهان څه غواړي او څه 
د دوی وروستۍ موخه ده. شاید دوی پخپله د خپل وروستي هدف روښانه مفهوم نه لري. مګر زه به یې 
ووایم. دوی هڅه کوي چې معلومه کړي چې زموږ بدن د سالم ژوند کولو لپاره کوم ډول موادو ته اړتیا لري. 
دوی غواړي چې زموږ په بدن کې د هر ویټامین او هر منرال مناسب فعالیت معلوم کړي. دوی وموندل چې 
یو ځانګړی ویټامین زموږ وده هڅوي. بل موږ د انتاناتو په وړاندې ساتي. دریم یې غاښونه پیاوړي کوي. او 
داسې نور. خو د دې پر ځای چې ځان دې ټولو مصیبتونو ته غاړه کېږدي. ایا دا به غوره نه وي چې دوی 
یوازې یو ځل د افریقا ځنګلونو ته سفر وکړي او هلته له هاتیانو څخه وپوښتي چې دوی د قوي هايټي د 
کښت لپاره کوم ډول کلسیم ګولۍ اخیستي. یا کوم ډول پروټینونه؟ دوی د خپل لوی مقدار راټولولو لپاره 
مصرف کړي؟ 


راځئ چې فرض کړو چې د زرګونو کلونو په دوامداره توګه کار کولو وروسته بالاخره خپل مطلوب 

هدف ترلاسه کړو. بیا به دوی وکولی شي د غنمو یا نورو سبزیجاتو په بدن کې ټول اجزاوې وپیژني او زموږ 
په ارګانیزم کې د دوی اړوند دندو بشپړ توضیحات درک کړي. مګر هغه څه چې دوی یې په لیوالتیا سره 
لټوي لا دمخه په لاس کې دي او په بډایه کثرت کې هم. په دې توګه دوی خپل لوړ مقام ته رسیدلي دي 


ده 
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هدف. هغه هدف چې دوی یې په سختۍ سره د زرګونو کلونو وروسته خپلو لابراتوارونو ته د رسیدو 
تمه کولی شي. بيا دوی نور څه غواړي؟ 


مګر لوستونکی باید دا فکر ونه کړي چې بیولوژي پوهان په بشپړ ډول هوښیار خلک دي. دوی د عمل 

کولو لپاره دلایل لري لکه څنګه چې دوی کوي او د دوی له نظره دوی خورا قوي او قوي دلیلونه دي. د 
ساینس پوهانو لپاره "تمدن او کلتور لرونکي" خلک دي؛ دوی نه لومړني خلک دي چې په تياره ځنګلونو کې 
اوسیږي او نه په کوڅو او اصطبل کې ژوند کوي. نو بیا څنګه کولای شي چې خپلې سپینې ډوډۍ. خپل 
خوندور کیکونه او خوندور خواړه پریږدي او خپلې خولې د لومړني وحشیانو په څیر له خامو غنمو ډکې کړي؟ 
البته دا سمه ده چې د ټول او ناپاکه غنم په سپینه ډوډۍ یا پیسټریو بدلولو سره. د مړې نشايسته او بورې 
پرته. د هغې ټول لسګونه زره غذايي عناصر له منځه ځي. مګر دا د اندیښنې وړ نه ښکاري. دوی هیڅکله . 
موږ ته اجازه نه ورکوي چې هیر نکړو چې بې جان نشایسته او بوره هم د دوی "ګټې" لري. دوی زموږ بدن ته 
د تودوخې رسولو لپاره اړین کالوری چمتو کوي. پداسې حال کې چې زموږ د غړو. غدود او اعصابو غوښتنې 
د مصنوعي ویټامینونو. منرالونو چمتو کولو. غلط هورمونونو او له ټولو څخه د ډیری زهرونو په څیر په زړه 
پورې "ساینسي" سرچینو څخه پوره کیږي. بل په ځواک او ځواک کې. 


په پای کې بیا د صنعت. روغتون. ډاکټرانو. نرسانو. درملتونونو. جراحي وسایلو او دې ته ورته نورو 

وسایلو به څه حال وي؟ 

د دوی په تدارک کې څه هڅې نه دي شوي او څه کار یې په جوړولو کې نه دی لګول شوی! دوی څنګه کولی 
شي د دې کوچني غنمو لپاره دا ټولې "لاسته راوړنې" پریږدي؟ داسې یو ګام حتی فکر نه شي کولی. په 
حقيقت کې ډیر لږ اخیستل شوی. دا ډیره لږه مهمه ده چې په زرګونو. بلکه. په میلیونونو خلک د زړه د 
حملې. سرطان او نورو ناروغیو له امله مړه شي. ژر یا وروسته انسانان باید په هر صورت مړه شي. نو ایا د 
دوی لپاره دا غوره نه ده چې لږ مخکې مړ شي او د دې نړۍ له کړاوونو او کړاوونو څخه ځان خلاص کړي؟ په 
داسې نړۍ کې چې له ګڼې ګوڼې ډکه ده. تر ٠۰۰‏ کلنۍ پورې ژوند کول څه ګټه لري؟ حیرانتیا مه کوئ چې پوه 
شس ادد د و دا په حقیقت کې ويل کیدی شي چې د انسان اکثریت 
ړانده لکه څنګه چې دوی د جسد خوړلو روږدي دي. نن ورځ په دې ډول فکر کوي. مګر زه په کلکه سره ټولې 
نړۍ ته اعلان کوم چې ټول انسانان باید 


۸۹ 
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په خام حالت کې نباتات مصرف کړئ. دا د فطرت امر دی. 


په هرصورت. زه دا نه ردوم چې د بیولوژيستانو د لارښود انګېزې په اوږدو کې د انسانیت د خدمت هیله وه. خو کله چې دوی 

د خپلو هڅو ناکامي وویني. نو د یوې شیبې له ځنډ پرته باید خپله خطرناکه کړنلاره بدله کړي او د ټولو هغو کتابونو خپرېدل چې په دغو 
موضوعاتو پورې اړه لري. باید ژر تر ژره ودروي. که نه نو دوی به خامخا د راتلونکو نسلونو لعنت وي. د ټولو متضاد حقایقو او ارقامو په 
راټولولو سره چې د تغذیې په کتابونو کې موندل کیږي. ما په دقت سره موجود شواهد څیړلي او وزن لري او بنسټیز نتیجې ته رسیدلی 


یم چې تر اوسه پورې د تغذیې په اړه ټول انسانان باید یو شان فکر وکړي. ورته خواړه ورکول 


د دې پایلې په اړه. نه باید شک او اختلاف شتون ولري. 


له همدې امله. هغه کتابونه چې تر دې دمه خپاره شوي چې د انفرادي تغذیې اجزاو او مختلف ځانګړي رژیمونو سره تړاو لري 

خپله دنده سرته رسوي . نو باید ټول له خپريدو څخه و ایستل شي ترڅو د خلکو ذهن نور د دوی د نامناسب او متضاد نظریاتو سره ګډوډ 
نشي. . په بل عبارت. ټول هغه کتابونه چې د پروټینونو. کاربوهایډریټ. غوړ. ویټامینونو او منرالونو دندو او "ګټو" سره معامله کوي باید 
منع شي. نو باید ټولې هغه خطرناکې خپرونې چې په هغه کې د ثابتولو هڅه کيږي چې د ځینو خوراکي توکو ارزښت په ځینو ځانګړو غذايي 


موادو کې شتون لري. 


حتی هغه کتابونه چې د دوی لیکوالان هڅه کوي د نورو په پرتله د ځینو ډولونو میوو لوړوالی تایید کړي. باید د اړتیا وړ وګڼل شي. په لویه 
کچه. راتلونکې څیړنه کیدای شي د عمومي تجربو د ترسره کولو لپاره الرښوونه وکړي ترڅو اړین معلومات چمتو کړي ترڅو د نورو ټولګيو 
په پرتله د خوراکي توکو د یوې طبقې پراختیا او ګڼې مشخص کړي. د بیلګې په توګه. د ميوو. حبوباتو. دالونو. مغز لرونکو. شنو سابو او 


ريښو ترمنځ د پراخ توپیرونو د معلومولو لپاره څیړنې ترسره کیدی شي. که چیرې دا توپیر شتون ولري. واقعا شتون لري. 
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له دې وروسته باید د ټولو پرمختللو لیکوالو. ساینس پوهانو. ډاکټرانو. ژورنالیستانو او 
بشردوستانو اصلي دنده دا وي چې د طبیعي تغذیي د کمیدو له امله د لوی زیان هر اړخ عامو خلکو 
ته په ډاګه کړي او خلک دې ته وهڅوي چې په غیر مشروط ډول احکامو ته غاړه کیږدي. د طبیعت 


اصلي بدن او غلط بدن 


د پخلي شوي خواړو عادي مصرف په حقيقت کې د دوه کسانو ترکيب دی. هغه دوه جسدونه 

لري. لومړی بدن. ریښتینی انسان. پخپله ریښتینی انسان دی چې د طبیعي تغذیې په واسطه رامینځته 
شوی او لاهم د طبیعي تغذیې لخوا ساتل کیږي. دوهم بدن. غلط انسان. د غیر طبیعي. پخلي. مصنوعي 
خواړو له لارې رامینځته شوی او یوازې په غیر طبیعي تغذیه ژوند ته دوام ورکوي. 


د انسان په بدن کې ټولې هغه حجرې چې سالم. تخصصي او فعال وي. ژوند کوي او انسان په 

خپلو پښو ولاړوي. جوړیږي. تغذیه کیږي. عملیات کيږي او په بشپړه توګه د طبیعي خوراکي توکو په 
واسطه بدلیږي. دا هغه حجرې دي چې عضلاتو ته قوت ورکوي. د زړه انقباض تنظیموي. د دماغ 
محرکات بدن ته لیږدوي او رطوبت تولیدوي. د دې خورا پرمختللې حجرو تر څنګ نورې حجرې هم شتون 
لري چې د نورمال حجرو سره یو څه سطحي ورته والی لري . مګر په حقيقت کې خورا لومړني جوړښت 
لري . د ځانګړو دندو لپاره اړین ماشینونه او میکانیزم نلري او په عمومي ډول تخريب شوي او ناروغ 

شوي دي. دا حجرې په بشپړ ډول د غیر طبیعي او بې کفایته خواړو په مصرف کې زیږیدلي . نسل کیږي 
او ضرب کیږي. 


د پخلي خواړو معتاد په بدن کې . ریښتیني انسان خورا لږ قبضه کوي 


هر غدود یا عضوي یو ټاکلي شمیر فعالو او ځانګړو حجرو ته اړتیا لري. مګر هرڅومره ژر چې د 
دې ډول حجرو اړین بشپړونکي رامینځته شي. په ورکړل شوي عضوي کې د اضافي حجرو جوړول 
ودریږي. 


۹ 
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که نه نو دا به غیر معمولي اندازې ته وده ورکړي. اوس. ځکه چې فعالې حجرې يوازې د طبيعي 
تغذیې له لارې رامینځته کیږي. پداسې حال کې چې د خواړو معتاد خپل بدن ته د طبيعي خوراکي 
توکو اړین مقدار نه ورکوي. . عضوی مکلف دی چې د پایلې کمښت پوره کړي او د هغې اندازه په 
مناسب حد کې وساتي. د پخلي شوي خواړو څخه تولید شوي غیر فعال حجرې یو مشخص شمیر. 
دا ډول بې کاره او پرازیتي حجرې د خوراکي روږدي کسانو په ټولو ارګانونو او سیسټمونو کې شتون 
لري. پرته له هډوکو. نوکانو او ويښتو څخه. 


په هرصورت. د ځینو خلکو ژوندیزم لاهم د یوې ټاکلې مودې لپاره د غیر طبیعي رژیمونو سره 
مبارزه کولو توان لري. په حقيقت کې. دا د اشتها د کمښت. د معدې اختلالاتو. التهاب. کانګی. بې 
خوبۍ. سر درد او نورو ورته وسیلو په واسطه د دروغجن سړي د رامینځته کيدو مخه نيسي. لنډ نظر 
لرونکي خلک دا ډول احتیاطي نښې د بدن د ځینې ضعف نښې ګڼي . نو د دې پرځای چې د غیر طبيعي 
خواړو مصرف ودروي . د ناروغ د "تغذیې او ځواکمنتیا' ' لپاره د دوی کارول نور هم هڅوي. او کله چې د 
"غذايي" خواړو د پرله پسې بریدونو لاندې. اوږده. تياره شوې مبارزه د اصلي انسان له ماتې سره غمجنې 
پای ته رسیږي. ژوندیزم دې ته اړ کیږي چې خپل سخت مقاومت پریږدي او د دې غیر طبیعي خوراکي 
توکو سره ځان "تطابق" کړي. دا د غلط سړي د زیږون نښه ده. څوک چې ډیر ژر د لیوه په څیر وخوري او 
په بې ساري ډول وده وکړي. بيا هم لنډ لید لرونکي خلک دا وده د بيا رغونې ډاډمن نښه ګڼي. 


د وخت په تیريدو سره هغه مقاومت کمزوری شو او نن هغه پړاو ته رسیدلی دی چې ډیر 

ماشومان دوه جسدونه لري. دا ډول ماشومان حتی مخکې له دې چې نړۍ ته راشي د غلط سړي وده 
پیل کوي. تاسو په هر قدم کې د ښځو په ټوټو او پښو. د ماشومانو په غوړو ګندونو. د نارینه وو په ټوټو 
او غاړه کې او نورو ځایونو کې دروغجن سړی لیدلی شئ. دروغجن سړی د خپل ژوند په لومړیو کې د 
ځوانو انجونو ښکلې څیرې خرابوي. لوی شوي خلک د کار کولو وړتیا څخه بې برخې کوي. دا د بر زړه. 
پښتورګو. د وینې رګونو. غدود او نسجونو ته ننوځي او د دوی فعالیتونه فلج کوي. په عموم کې. دا 
ریښتینی سړی په خپل سر کې نیسي او په تدریج سره یې چپه کوي او ژاړي. 


٧ 
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کله چې د پخلي خوړو معتاد د یوې میوې په خوړلو خپله لوږه پوره کړي. دا پدې مانا ده چې په دې 

وخت کې ریښتیني انسان په بشپړ ډول سیر شوی او نور د خواړو لیوالتیا نلري. خو درواغجن انسان ته د 
طبیعي تغذیې هیڅ برخه نه ده رسېدلې. نو اوس د خپل ځانګړي خوراک غوښتنه کوي. هغه څه چې مسایل 
په ځانګړي ډول بدبختانه کوي دا حقيقت دی چې هغه د ريښتیني سړي د خولې له لارې خپلې منفي 
غوښتنې څرګندوي. د پخلي شوي خواړو لپاره خورا لیوالتیا د دې شيطان غوښتنه ده او د ریښتیني سړي 
غوښتنې سره هیڅ تړاو نلري. دا لیوالتیا هغه وخت په خوند بدلیږي کله چې دوه وحشیانه جذبې. روږدیتوب 
او منفي غوښتنې. ځواکونه سره یوځای شي. 


دا دلته دی چې ریښتیني سړی پرته له کوم فکر او انعکاس څخه خورا سپک کار ترسره کوي. هغه ورځ 

په ورځ په پرله پسې توګه زیار باسي. په ډېر درد او تکلیف سره پیسې لاسته راوړي او بیا په ډېر درد او 
تکلیف سره هغه طبیعي خوراکي توکي چې په خپلو پیسو یې پېرودلي دي په زیانمنو توکو بدلوي او د خپل 
بدن په وسیله یې بدن ته داخلوي. خپله خوله یې په خپل خوراکي کانال کې هضموي. د وینې جریان کې یې 
جذبوي او هغه شيطان ته یې ورکوي. د هغه سخت دښمن چې هغه یې په خپل غیږ کې پالي او پالنه کوي 
او د هغه ناوړه بدن یې په دوامداره توګه په خپلو کمزورو عضلاتو باندې تیریږي. 


دلته زه باید له بیولوژیستانو څخه وپوښتم چې د مصنوعي ویټامینونو د اټکل شوي ځواک په اړه د 

پروټینونو ستاینه کوي او غلط امیدونه پیژني. ایا دوی په هغو نارینه او ښځو رحم نه کوي چې د سړک په 
اوږدو کې ډوبیږي او ټوخی کوي. په سختۍ سره د دې توان لري چې لوی وزن وباسي. دروغجن سړی په 
خپلو کمزورو پښو. د دغو خلکو وجدان او عقل چیرته دی؟ ایا دغه بې کاره غوښې او غوښې دوی ته د فکر 
لپاره خواړه نه ورکوي؟ په هرصورت. مرمۍ د دوی د "بشپړ متوازن" حیواني پروټینونو او "هضم وړ" سپینې 
ډوډۍ میوه ده. یوازې هڅه وکړئ چې دا غوړ خلک د دوی له ډوډۍ او غوښې څخه بې برخې کړي. او د یو 
څه وخت لپاره د طبیعت ترټولو ابتدايي قوانینو سره خواړه وخورئ. بیا وګورئ چې دا شيطاني ډله څنګه په 
څو میاشتو کې مینځل کیږي او ورک کیږي. 


کله چې موږ په دې فکر کوو چې څومره په اسانۍ سره کولی شو له دې بې کاره ځان خلاص کړو 
د غوښې ډنډونه او د خورا ساده او اغیزې بشپړ رغونه 


٣۳ 
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په طبیعي طریقه. موږ شاید حیران یو چې ولې د لوړ اکاډمیک توپیر لرونکي خلک د بریالیتوب احتمال 
پرته د خطرناکو او بې معنی وسیلو څخه کار اخلي. 


درواغجن سړی نه يوازې د تخريب شوي حجرو څخه جوړ شوی دی. بلکه هم 

ډیر مایعات. غوړ. کانکریشنونه. مالګې. زهرونه او نور زیان رسونکي مواد چې د اصلي انسان په ټولو غارونو 
او نسجونو کې ننوتلي او خپریږي. هره ناروغي. پرته له استثناء د غلط سړي په حجرو کې بلل کیږي. دا د غلط 
سړي په حجرو کې هم دی چې سرطان زیږیدلی. 


ناروغۍ د قانون څخه د سرغړونې له امله رامینځته کیږي 


د فابریکي د ماتېدو لپاره یوازې دوه لاملونه کیدی شي: نشتوالی 
په خامو موادو کې توازن او له بهر څخه د پيښو زیانونه. بل لامل نه شي کېدای. د انساني ارګانيزم لخوا د 
بهرنیو سرچینو (سوځیدلو. ټپونو. مسمومیت. او داسې نورو) څخه د پیښو پیښې زيانونه په اسانۍ 
پوهیدلي او د درملنې لپاره د کارولو میتودونو په اړه هیڅ ډول اختلاف شتون نلري. 


د دې خارجي زیانونو په مینځ کې ممکن هغه زیانونه شامل وي چې بدن ته د ټولو پخپله اداره شوي 
معالجوي درملو . مصنوعي ویټامینونو . منرالونو . الکول . نیکوتین . چای . قهوې او همدارنګه ډیری 
زهرونه چې د پخلي خواړو سره بدن ته داخلیږي شامل دي. او په هر ارګان کې ذخیره کیږي. 


د انسان لپاره یوازینی همغږي او بې ګناه خام مواد 
ارګانیزم هغه خام نباتات دي چې د طبیعت لخوا ټاکل کیږي. په دې بدنونو کې دقيق بدلون د دې معنی لري 
چې د ورکړل شوي فابریکې د خامو موادو همغږي ګډوډ کړي؛ دا. په بدل کې. د دې فابریکې د سمو عملیاتو 
بې ځایه کول معنی لري؛ په بل عبارت. دا د ناروغۍ معنی لري. د طبیعت د قوانينو سره سم. دا بايد د 
محور په توګه وګڼل شي. چې په اړه یې هیڅ شک او د نظر تنوع شتون نلري. 


د انساني فابریکې خام مواد د تغذیې په نوم یادیږي. 


۴ 
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طبیعت د انسان لپاره د اړتیا وړ خام مواد په دومره دقیق محاسبه سره جوړ کړي دي چې کله موږ د 

انګورو یو بیری په خوله کې واچوو نو هغه وړه بیری ماتيږي او په ټول ژوندیزم کې خپریږي ترڅو د هغې ټولې 
اړتیاوې پوره کړي. دا بیری لومړی د ساده حجرو لومړني جوړښت رامینځته کوي . بیا د مختلف حجرو ټول 
داخلي میکانیزم رامینځته کوي . د تولید لپاره اړین خام توکي چمتو کوي . ټولې اجزاوې پاکوي او غوړوي او 
هغه نوي کوي چې زیانمن شوي وي . زاړه او ځای په ځای کوي. د ځوانو حجرو په واسطه ستړي شوي 
حجرې. موټرو ته تېل رسوي او په حرکت کې یې راولي. بدن ته د اړتیا وړ تودوخه او انرژي ورکوي. او د اړتیا 
وړ نور کار ترسره کوي. 


لوستونکی حیران شي چې دا څنګه دی چې داسې خلک شتون لري چې ځينې وختونه د اونیو یا 

میاشتو په پای کې هیڅ میوه نه خوري او بیا هم دوی د ژوندي ساتلو توان لري. ځواب دا دی چې. په 
عمومي توګه خبرې کول. حتی د پخلي خورا تایید شوي روږدي کسان اوس او بیا یو څه خام تغذیه اخلي. 

کله ناکله عادي حجرې په حقيقت کې د اونیو او مياشتو لپاره وږي وي. مګر دا چې میوه خورا توده او خورا 
تغذیه کونکي خواړه دي. د دوی خورا لږ مقدار یو شخص په یو ډول پښو ساتي. مګر که چیرې دا لوږه په غیر 
معقول ډول اوږده وي (د دې لپاره چې موضوع پخپله دا لوږه نه احساسوي). په بدن کې مختلف اختلالات. 
زخمونه او ناروغی شرایط شتون لري. چې ترټولو جدي یې سکروی دی. 


د سکروي په وخت کې د حجرو تدریجي ضایع کیږي. چې د غوره غذایي موادو د نشتوالي له امله 

رامنځته کیږي. وروسته. د کیپلیرونو دیوالونه په سوځیدلو پیل کوي. د وینې توييدو ته وده ورکوي. اوس 
ژاړی او ټوخی ټوخی کیږی. غاښونه راځی او د ناروغ ټول بدن په زخمونو پوښل شوی دی. د لنډ نظر لرونکو 
خلکو په نظر دا ناروغي په بشپړه توګه د ویټامین سي د کمښت له امله رامنځته کیږي. په نړۍ کې ټول پخ 
شوي خواړه. درمل او مصنوعي ویټامینونه د داسې ناروغ د ژوند د ژغورلو توان نه لري. که هغه تازه میوه یا 
سبزي ونه خوري. د هغه مړینه حتمي ده. 


طبیعت انسان ته ډیر خوند ورکړی. مګر انسان له دې لیوالتیا څخه ګټه پورته کوي. امریکایی 
سایټولوژیست ٧۷ 6۷۷0٥٨‏ 


۹۵ 
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وايي: د بدني اقتصاد د روزل شوي خدمت د حجرو له خوا چې وژونکي شوي دي تاوان جدي نه دی. ځکه چې په هر ډول تخصصي حجرو 
کې اضافه شتون لري چې د اړتیا په صورت کې د فزیولوژيکي زیرمو په نوم یادیږي. د اډرینال کورټیکس. د سږو .1/2 د ځیګر .3/4 د 
تایرایډ او پانقراس 4/5 او ټوله تلی د خوندیتوب سره لرې کیدی شي" (د سرطان حجرې. فلاډیلفیا او لندن. .1955 مخ. .(11حتی په 
نړۍ کې ترټولو مشهور سایتولوژیست دومره لنډ لید لري چې هغه د بدن د غدې نهه لسمه برخه ضایع کول جدي نه ګڼي. زیان یوازې 
هغه وخت څرګندیږي کله چې ورکړل شوی ارګانیزم په بشپړ ډول فعالیت ودروي. مګر د کاوډري څیړنه د خامو خواړو د باور تصدیق کولو 
لپاره راځي چې د خامو خواړو په مصرف کې کوم کمښت د فعال حجرو په شمیر کې متناسب کمښت دی . او له همدې امله د ورکړل 
شوي غدې یا عضوي کاري ظرفیت کې. ډیری وختونه د پخلي خوړلو روږدي غړي خپل وجود د حجرو د نورمال بشپړونکي لسمه یا پنځمه 


برخه په کار کولو سره ساتي. 


کله چې د قانون له مخې حساب اخیستل کیږي 

طبیعت د کومې ناروغۍ لامل پټ نه دی؛ هر څه د ورځې په څیر روښانه کیږي. هرڅومره ژر چې د عادي . فعالو حجرو شمیر د مصرف 
شوي طبیعي خواړو مقدار کمیدو سره کم شي . غدې او ارګانونه په خپلو عملیاتو کې پاتې راځي او د خامو موادو د کمښت له امله 
حاصل ضعیف . ناکافي او نیمګړی کیږي. د پایلې په توګه. ورکړل شوي غدې او غړي ناروغه کیږي. یوځل بیا. ځکه چې په نسبي توګه لږ 
شمیر فعالې حجرې پاتې دي او هغه چې پاتې دي هغه لوږه او ستړي شوي. د زړه دیوالونه پراخیږي او والوز خرابیږي؛ د پوستکي هغه 
حساسې برخې. کولمو. معدې او د بدن نور غړي چې د دوامداره فشار سره مخ دي. زیانمن شوي؛ کیپلیریزونه خپریږي او بیا ټوټې کیږي. 
چې په پایله کې د معدې او کولمو زخمونه رامینځته کیږي. د مغز غشا څخه خارجيږي. ۳٠.‏ بواسیر. اکزیما او داسې نور. د کافي 
تغذیې د نشتوالي له امله د غاښونو تخریب؛ ویښتان سپین کيږي یا رالویږي. په ورته وخت کې. د پخلی شوي خواړو په واسطه د زهرجن 


موادو د راټولولو سره. مفصلونه غیر فعال شوي؛ د وینې رګونو دیوالونه د سختو زیرمو سره پوښل شوي؛ ډبره (یا 3١١ ١(‏ په کې جوړیږي 


۹7 
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مثانه سکلیروسیس. د وینی لوړ فشار. سکایټیکا. روماتیزم. ګوتو او یو شمیر نورې ناروغۍ خپله بڼه لري. په 
نهایت کې . دا اوس خورا اسانه کار کیږي چې د اپوپليکټیک بریدونو لاملونه تشریح کړئ او 


سرطان 


هیڅ پخه خوړونکی باید ځان روغ ونه ګڼي. د هغه د ناروغۍ بنسټ د هغه د زیږون څخه مخکې د هغه 

د روږدي ډوډۍ خوړلو مور لخوا ايښودل شوی و. د هغه ارګانونه تخریب شوي او هره شیبه دوی په خطر کې 
دي یا د انرژي وروستۍ زیرمې له لاسه ورکوي. د دې کرښو له لوستلو وروسته. څوک چې خپل روغتیا ته 
ارزښت ورکوي او خپل ژوند ته پاملرنه کوي باید د دې خطر په وړاندې کلکه پریکړه وکړي او هغه زیانونه چې 
دمخه یې د هغه ارګانیزم ته رسیدلی وي ترمیم کړي. په ځانګړې توګه هغه کسان چې د چاقۍ او د وینې لوړ 
فشار څخه رنځ وړي. باید د یوې شیبې لپاره هم زړه ښه نه کړي. ځکه چې د دوی ژوند د تار سره تړلی دی. 
دوی باید اجازه ورنکړي چې سبا د دوی د مړینې په خبرتیاو کې ناوړه کلمه "غیر متوقع" ښکاره شي. دا کلمه د 
"تمدن" سړي د ناپوهۍ ترټولو څرګند ثبوت دی. 


کوچنی ماشوم باید هېڅکله بې دلیله ونه ژاړي. هغه باید هیڅکله په ارامه شپه تیر نه کړي او یا د معدې 

په ناروغیو اخته نه شي. بيا هم لږ تبه وي. او نه هم هغه باید هیڅکله د ویټامینونو یا کلسیم کمښت تجربه 
دا ټول د پخلي شوي خوړو. شیدو او د هغه د پخلي خوړلو د مور د شیدو د کموالي پایلې دي. زه یوځل بیا 
اعلان کوم چې دا خورا ظالمانه جرم دی چې د نوي زیږیدلي ماشوم پخلی شوي خواړه عادت کړي. تر اوسه 
پورې دا جرم د ټولو والدینو لخوا په غیر ارادي توګه ترسره شوی دی. له دې وروسته به دا د یو پلان شوي جرم 
په توګه وګڼل شي. سبا. هیڅ مور او پالر به د دې توان ونلري چې خپل ګناه معاف کړي. 


مخکې له دې چې د جراحي عملیات ترسره کولو پریکړه وشي. ناروغ باید په بشپړه توګه خام خواړه 
وخوري. که خراب شوی ارګان په بشپړه توګه د فعالو حجرو بشپړتیا له لاسه ورنکړي. نو کولی شي د 
صحي حجرو په زیږون او د ناروغو حجرو څخه په خلاصون سره خپل بشپړ کاري ظرفیت بیرته ترلاسه کړي. 


تر هغه وخته چې د انسان په بدن کې ناروغې حجرې شتون ولري. د پخلي خواړو لپاره قوي 
لیوالتيا شتون لري. مګر يوځل چې بدن د خپلو ناروغو حجرو څخه پاک شي . د پخلي خواړو لید واقعیا 
ډکوي 
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د خوښۍ پر ځای له کرکې سره سړی. څومره چې د "لوږې احساس" قوي وي. د ناروغۍ ژوره او ژوره ده. 
په لنډه توګه. د پخلي شوي خوړو هیله د ناروغۍ لپاره هیله ده. او د دې غوښتنې دوام د ناروغۍ دوام 
څرګندوي. له همدی امله. د ناروغۍ د ماتولو او له منځه وړلو لپاره. دا اړینه ده چي د دروغجن انسان 
وږی وي. 


د سرطان ناروغان باید ژر تر ژره د خامو خوړو خورا محدود خواړه لکه د ورځې یو پونډ مڼې یا انګور 
وخوري. 

دا مقدار د ريښتیني انسان د ژوندي ساتلو لپاره کافي دی . پداسې حال کې چې د سرطان حجرې نشي 
کولی د هغې برخه ترلاسه کړي . په تدریج سره به مړه شي. هغه څوک چې په ټاکلي مرګ محکوم شوی 
وي نور حق نه لري چې د خپل پای د ګړندي کولو په قیمت خپل تالو راضي کړي. 


اوس راځئ وګورو چې د 350,000 ډوله زهرجنو موادو چې دوی د مخدره توکو نوم ورکړی دی موږ 

ته څه ګټور خدمت کولی شي. 

ایا دوی کولی شي د متفاوت حجرو شمیر زیات کړي. ضعیف حجرې پیاوړي کړي یا معیوب حجرو ته د 
کار کولو لپاره تازه ظرفیت ورکړي؟ ایا دوی کولی شي د لوږې غدود ته خام مواد ورسوي یا د اور له امله 
ویجاړ شوي تغذیه کونکي اجزا بدل کړي؟ ایا دوی کولی شي د زړه عضلې قوي کړي یا د وینې رګونه د 
دوی له ناپاکۍ پاک کړي؟ ایا دوی کولی شي زموږ په ارګانونو کې د ککړتیا او زهرونو دوامداره جریان 
ودروي چې زموږ بدن ته د پخلي خواړو سره معرفي کیږي؟ په نهایت کې . ایا دوی کولی شي د سرطان 
حجرې یو له بل سره جلا او له مینځه یوسي یا یې بیرته بدن ته راوړي؟ شاید دا زهرونه واقعيا زموږ د 
تغذیې لازمي برخه جوړوي او دا د نظارت له مخې وي چې طبیعت یې په طبيعي خواړو کې شاملول هیر 
کړي. 


د مسلې حقيقت دا دی چې د دې موادو اغیزې دي 
مغالطه کوونکی. درواغوونکی. ښکاره. متضاد او تل زیانمنونکی. 
د مخدره توکو د ګټورو ملکیتونو په اړه پراخه ادب زموږ د عمر افسانه ده. د توهماتو یوه لويه نړۍ د 
دې نړۍ ټول خلک تر خپل بشپړ تسلط لاندې نیولي او حرام درمل په ځان کې د تعویذونو رول لوبوي. 


موږ باید د خوښۍ له لوړو څخه راښکته شو او د دې ستونزو په وړاندې ریښتینی چلند غوره کړو. 
په خپل ځان کې یو نه محدود کوچنی حجره. د ټولو جوړو فابريکو په پرتله خورا پیچلې جوړښت لري. 
دا ردق 
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له دې ساده حقيقت څخه څرګندیږي چې په نړۍ کې پوهان د خپلو ټولو ګډو هڅو سره هیڅکله په دې نه 
دي توانیدلي چې یو ژوندی حجره په وجود کې راولي. او بیا هم هر عضوی د ملیارډ ډول حجرو څخه جوړ 
شوی دی. په هرصورت. یو عادي طبيب ځان د دې پراخو نړۍ متخصص تصور کوي. کله چې هغه ډاکټر د 
کاغذ په یوه ټوټه کې د ځینې زهرجن "دوا" نوم وليکي. نو هغه په بشپړ ډول فکر کوي چې هغه کولی شي د 
یو واحد زهر په نسخه سره د ملیارډ فابريکو غیر منظم شوي فعالیتونه بیرته راولي. د خپلو کوچنيو ماشومانو 
د لاسونو په نیولو سره. د کلونو لپاره. زه له یو هیواد څخه بل هیواد ته د دې په زړه پورې. ژوند ورکوونکي 
امریت د موندلو په هیله ګرځیدم! په همدې هیله چې هر ناروغ چې هر ډول حالت یې وي نن د خپل ډاکټر 
دروازه ټکوي او یا د روغتون په کتار کې خپل ځای نيسي. 


پداسې حال کې چې د هرې ناروغۍ یوازينۍ درملنه په بشپړ ډول پخپله د ناروغ په لاس کې ده. د 

ټولو ناروغیو لاملونه د پخلنځي په اور کې موندل کیدی شي. د هغه اور په ورکيدو سره به د انسان ټول 
مصیبتونه له منځه ولاړ شي. پوره خام خوړل نه يوازې د هر ډول ناروغۍ د مخنيوي په توګه کار کوي. بلکې 
دا ټولې هغه ناروغۍ هم په بشپړه توګه له منځه وږي چې مخکې له مخکې اخته شوي. له معتدل څخه تر 


جدي او پیچلي پورې. په دې شرط چې اغیزمن شوی ارګان لاهم د ژوند ځینې نښې ساتي. 


په دې کوچني کتاب کې. زه نشم کولی د دې موضوع په اوږدو کې معامله وکړم. بس یو مثال وړاندې 

کول کافي دي. د زړه ناروغۍ نن ورځ د انسان لپاره زیان دی. په ځینو هیوادونو کې د زړه د مختلفو ناروغیو 
له امله د مړینې کچه د مړینې له نیمايي څخه زیاته ده. او دا تناسب په دوامداره توګه مخ په زیاتیدو دی. د 
دې ناروغیو په وړاندې ټول موجود درمل په بشپړ ډول جادوګر اقدامات دي. د بدن په مسموم کولو. خارښ 
کولو یا برعکس. د اعصابو مړینه او د زړه عمل هڅوي. دوی د بدن د پاتې کیدو ځواک څخه محروموي. د 
دې حقيقت شاهد اوسئ چې ډاکټران د زړه ضربان اصلي قربانیان دي. بیا هم د ټولو ناروغیو په مینځ کې 
د زړه ناروغۍ اختلالات د درملنې لپاره خورا مناسب دي. 3۷1-/93١5 ٨‏ به دا ټول بې معنی قتل عام 
ته د پای ټکی کیږدي. 
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که هغه ناروغ چې په څو اونيو یا میاشتو کې د زړه د ضربې له امله مړ شي باید د طبیعت قوانينو 

ته پناه يوسي او د نن ورځې خام خواړو ته بدل شي. نږدې شپه به په خپل حالت کې د چټک پرمختګ 
احساس وکړي. د لومړۍ ورځې څخه به د هغه د وینې رګونه ژر تر ژره خپل ناپاکۍ له لاسه ورکړي. او د 
هغه د رګونو دیوالونه. او همدارنګه د زړه او والوز به په تدریجي ډول د فعالو حجرو د تازه بشپړولو سره د 
ژوند نوی ژوند ترلاسه کړي. د دوی مناسب لچک او ټینګښت بیرته ترلاسه کول. د پایلې په توګه. د دې 
پرځای چې په څو اونیو کې مړ شي. د خامو خوړو لپاره نوي استخدام به وکوالی شي د 50 یا ډیرو نورو 
کلونو لپاره د صحي ژوند لپاره په ډاډ سره وګوري. کله چې پوښتنه د نیمې پيړۍ صحي ژوند سره د څو 
اونيو ناروغ ژوند بدلولو څخه وي . نو موږ باید اجازه ورنکړو چې زموږ په زړونو کې خپګان ځای په ځای 
شي. دا سمه نه ده چې مرګونه ناڅاپي او غیر متوقع وګڼل شي. کله چې زه ګورم چې د غوښې او ډوډۍ 
ټوټې د ناڅرګند قرباني خولې ته ننوځي. زه د هغه انحطاط انځور کوم چې ډیر ژر به د هغه د زړه په 
دیوالونو او د وینې رګونو کې پیښ شي او هره شیبه د هغه د زړه ضربان تمه کوم. 


په عموم ډول. د ناروغيو څلور بنسټيز لاملونه شتون لري: .1 

د مختلف حجرو په شمیر کې کمښت. .2 د غدود د دندو لپاره د اړینو خامو موادو کمښت. .3 په ارګانيزم 
کې د بهرنیو بدنونو او پرازيتي حجرو شتون. . 4 د باکتریا انفیکشن په وړاندې د حجرو مقاومت کمزوری. 
د خامو خوړلو انګور له دې څلورو لاملونو سره سم له پیل څخه د ناروغۍ د ستونزې اصلي حل وړاندې 


په هرصورت. د خامو خوړلو په لومړیو دوره کې. د پخلی خوړلو روږدي کسان کله ناکله د مختلفو 
تکلیفونو تجربه کوي. کوم چې ممکن بې فکره خلکو ته دا غلط تاثر ورکړي چې طبيعي خواړه بدن ستړي 
کوي او روغتیا ته زیان رسوي. دا غلط فهم د نن ورځې د سړي د لنډ لید ترټولو څرګند ثبوت دی. يوازې 
دا نظر چې طبیعي تغذیه ممکن غیر طبیعي او زیان رسونکي پایلې تعقيب کړي یو خورا بې بنسټه 
مفکوره ده چې باید یو ځل زموږ له افکارو څخه لرې شي. 
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دا باید په پام کې ونیول شي چې د 0 کيلو یا ډیر سړي څخه 
سل کیلو وزن یې د دروغجن سړي پورې اړه لري. چې سمدلاسه به په منحل کیدو پیل وکړي او د ناروغ حجرو. غوړو. کنکریشنونو او 
زهرونو سره به د وینې جریان ته ګړندي شي. ترڅو د مختلفو اخراجونو له لارې د بدن څخه ووځي -پاخانه. ادرار او پسه. په ادرار او وینه 
کې د خارجي موادو د لیدلو په وخت کې. لنډ نظر سړی به فکر وکړي چې دا د طبیعي غذايي موادو څخه جوړ شوي دي. په حقیقت 
کې دا د دروغجن انسان له بدن څخه راځي. چې په تدریجي ډول له منځه ځي او د تل لپاره ژوندی پاتې کیږي. . له همدې امله خام 
خواړو ته ليږد باید د طبي ساینس د معمول معيیارونو لخوا کنټرول نشي. بلکه. موږ باید په ډاډ سره د طبیعت قوانینو ته غاړه کیږدو او 


په صبر او زغم سره وروستۍ پایلې ته سترګې په لار يو. 


د دې مودې په جریان کې ممکن د معدې نښې څرګندې شي . 
د کولمو دردونه. سر درد. ستړیاء عمومي ضعف. او داسې نور. په ځینو حالتونو کې ممکن ادرار خراب شي. پښې پړسیدلی شي. په 
بدن باندې داغونه ښکاره شي او د پوستکي په ځینو برخو کې وچوالی او خارش شتون لري. دا ټول د پاکوالي او شفا ورکولو پروسې 
دي. نو یو څوک باید په هیڅ حساب کې د "لوږې" احساس ته تسلیم نشي او د خالق د حکمت په اړه شکونو ته زړه ښه کړي. د 
"غذايي" ډوډۍ. -"بشپړ متوازن" پروټینونو او "متوازن" ډوډۍ ته لاره هواره کړي. د مرستې لپاره "نه بدلیدونکي" امینو اسیدونه. که 
یو څوک دومره احمق وي چې دا کار وکړي. دا نښې به په یو وخت کې ورک شي. مګر د یو چا روغتیا ته زیان رسوي. درواغجن سړی به 


بيا د راحت ساه واخلي او د ریښتیني سړي په حماقت باندې خندل به یوځل بيا د نوي ژوند سره وده وکړي. 


دا ډول نښې نښانې له یو فرد څخه بل ته په پیښو او شدت کې توپیر لري. او حتی په ځینو مواردو کې په بشپړه توګه غیر 
حاضر وي. 

د یوې قاعدې په توګه. دوی په زړو او فاسدو خلکو کې سخت. په ځوانانو کې معتدل او په نوي زیږیدلي ماشومانو کې په بشپړه توګه 
غیر حاضر دي. چې په نورمال ډول وده کوي. په عموم کې. د ډیر پوټکي سړي په بدن کې. درواغ سړي د خپل ډیر وزن تر فشار لاندې 


ریښتینی سړی دومره ټیټ کړی او کمزوری کړی دی چې لږ څه یې پاتې دي مګر "پوټکی او هډوکي". د خامو خوړلو په لومړیو دورو کې 


٠١١ 
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د داسې سړي وزن به دومره کم شي چې هغه څوک چې د بدلون اصلي ماهیت نه پوهیږي په هغه به رحم 
وکړي. 

مګر دا يوازې د هغه څه څرګند عکس دی چې واقعیا پیښیږي. 

د خام خوړونکي په بدن کې د اصلي سړي په حقيقت کې د لومړۍ ورځې څخه د وزن پورته کول پیل شوي 
او د دروغجن سړي څخه د خلاصون وروسته. هغه به په منظم ډول وده وکړي ترڅو چې د هغه نورمال وزن 
ته ورسیږي. . په یو ډیر ضعیف شخص کې د ریښتیني سړي د وزن زیاتوالی به د هغه زیان سره مقابله 
وکړي چې د درواغجن سړي لخوا پیيښ شوي . نو له پیل څخه به په وزن کې خالص لاسته راوړنه وي. 


د ریيښتیني سړي وده په ځانګړي ډول په ګړندۍ . ضعیف او ضعیف ماشومانو کې. موږ باید د خامو 
خوړلو ماشومانو تمه ونه کړو چې د دوی د پخلي خوړلو لوبو ملګرو په څیر ټوخی او پښې لرونکي وي. ځکه 
چې بې خوبۍ د دروغجن سړي نښه ده. خام خوړونکي ماشومان به په حقیقت کې پتلی. ټوخی او عضلاتي 
وي. دا د ناپوهۍ له لارې ده چې ساده مینې پلرونه د خپلو ماشومانو په بې خوبۍ خوشحاله کوي. 


کله چې زه په لومږي ځل خام خواړو ته بدل شوم . زما په بدن کې د پاکولو پراخه پروسه پیل شوه. ما 

د ضعف نښې نښانې نه لیدلې. مګر زه په کولمو کې د دردونو سره مخ شوم. زما د ګوتو او ګوتو تر مینځ 
مینځلونه وچیدل پیل شول. وروسته د خارښ او خارش پیل شو. زما په بدن کې د پوستکي ټوټې راوتلې. 
او زما د پښو په ځینو برخو کې پوستکي. وچ شوي او په فلزونو کې اچول شوي. زما پښې. چې تر هغه وخته 
پورې به یې تر یوه حده پړسیدلې. ناڅاپه ډیر پړسیدلې. او دا پړسوب په مياشتو مياشتو وخت نیسي. بیا 
یو څه وروسته زما ادرار ډیر خراب شو. د دې ټولې مودې په جریان کې ما خپل ځان د اوږد مزل په کولو سره 
تمرین کړ تر هغه چې ما مخکې زما په ژوند کې اخیستی و. ماته دا خبره ډېره روښانه وه چې د طبیعي تغذیې 
او فزيکي تمرین تر پرله پسې فشار لاندې هغه کانکرېشنونه چې زما د وینې په رګونو او بندونو کې د 50 
کلونو د پخلي خوړلو په ترڅ کې راټول شوي وو. له منځه تلل او له منځه تلل. د دې لپاره چې زه په خپل 
قناعت کې نور هم ډاډه شم. ما ناڅاپه په بشپړه توګه خام خوړل بند کړل او د دریو ورځو لپاره ما يوازې د 
غوښې خواړه وخوړل. په لومړۍ ورځ زما د ادرار خرابوالی کم شو. په دویمه ورځ یوازې لږ نښې پاتې شوې. 
پداسې حال کې چې په دریمه ورځ په بشپړه توګه ورک شو. 


کله چې ما خام خوړل با پیل کړل. زما ادرار یو ځل بيا خراب شو. مګر 


٢" 
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په خپل پخواني شدت کې نه. او دا په تدریجي ډول په څو اونیو کې پاکه شوه. 

د درې ورځو پخلي خوړل ظاهرا زما د بدن د پاکولو سرعت ورو کړی. په تصادفي توګه. ما په ورته وخت 
کې یو بل کشف وکړ. هغه اوبه چې له مالګین خوراک سره یې څښلې زما د بدن وزن په یوه ورځ کې درې 
کیلو زیات شو. 


خوشبختانه. زه د خامو خوړو له با پیلولو وروسته په څلورمه ورځ خپل پخوانی وزن ته راستون شوم. 


دا شاید د خام خواړو لپاره د نوي ګمارل شوي لپاره ښه وي چې زړه ولري 
د پخلی شوي توکو څخه د څو میاشتو پرهیز کولو وروسته بيا وخورئ. د تغذیې د دوو سیسټمونو په پرتله 
کولو سره. هغه نور هم قانع کیږي چې هغه لاره چې هغه غوره کړې په حقيقت کې سمه ده. او له هغې 
وروسته هغه د تجربې تکرار خوب نه کوي. 


زما د پښو قوي پړسوب په تدریجي ډول په څو مياشتو کې تیر شو. په ورته وخت کې. زه د یو څه 
اوږدمهاله نرم پړسوب سره هم مخ شوم؛ دا هم په راتلونکو څو کلونو کې کم شول او بالاخره په بشپړه توګه 
ورک شول. ورته نښې نښانې. لړ یا لږ. په ډیرو خامو خواړو کې ښکاري. څوک چې ما ته د نړۍ له ګوټ 
ګوټ څخه د دوی په اړه ليکي. 


لا هم د پام وړ زما د انبار ورکیدل وو. اوږدمهاله بواسیر ما د 5 آیا 20 کلونو لپاره هيڅ آرام یا آرام نه 

دی کړی. 

هره ورځ. کله ناکله په ورځ کې دوه ځله. زه مجبور وم چې زما لاندې جامې بدل کړم. التهاب هیڅکله کم شوی 
نه دی؛ د پزه. بلغم او وینې دوامداره خارجېدل. حتی وروسته له دې چې زه خام خواړو ته بدلون ورکړم. سره 
له دې چې زما د هاضمي ارګانونو په کار کې د منظموالي سره سره. زما د پوټکي حالت تقریبا بدل شوی و. 
د هرې فزيکي هڅې یا حتی د ساده تګ وروسته. خارښ دومره شدید شو چې ما به کله کله فکر کاوه چې د 
مورفولوژيکي بدلونونو له امله چې پيښ شوي دي. شاید اندامونه نه غواړي چې خام خوړلو ته وده ورکړي او 
دا په پای کې زه باید مجبور شم چې جراحي عملیات ته وسپارم. مګر په ورته وخت کې . ما هیڅکله د 
طبیعت په ځواک کې امید له لاسه نه دی ورکړی. او په حقيقت کې څو میاشتې وروسته حالت د ثابت 
پرمختګ ښودلو پیل وکړ. ورځنی خپګان په اونۍ کې دوه ځله بدل شوی. بیا په اونۍ کې یو ځل. په میاشت 
کې یو ځل 


۳ 
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او وروسته بيا هم په هرو دوو یا دریو مياشتو کې یو ځل. تر دې چې په پای کې درملنه دومره بریالۍ 
شوه چې نن ورځ زه هیڅ احساس نه کوم چې حتی د بواسیر څخه رنځ وړم. درملنه په ځانګړې توګه 
ګړندۍ شوه کله چې ما هره ورځ د غنمو سلاد اخیستل پیل کړل. اوس دا حالات موږ د یو خورا مهم 
حقيقت سره مخ کوي. 


دا یو ښه پيژندل شوی حقيقت دی چې خارښ د مقعد د دیوالونو د ضعیف کیدو او د کولمو په 

ښکته پای کې د رګونو د لرې کیدو له امله رامینځته کیږي. د خامو خوړلو په واسطه د اندامونو درملنه د 
دې ثبوت دی چې په بدن کې د فعالو حجرو لخوا د تخريیب شوي حجرو د ځای په ځای کولو سره. د وخت 
په تیریدو سره د کولمو دیوالونه او د وینې رګونه په تدریجي ډول نوي کيږي. اړین لچک او ټینګښت ترلاسه 
کوي. . هغه څه چې لاهم مهم دي دا حقيقت دی چې دا پروسه په کولمو . معدې . رګونو . کیپلیریو او 
اعصابو او په هر عضو او غدو کې پرته له استثنا پرته ترسره کیږي. په بل عبارت. د پخلی خوړلو ناروغ او 
ناروغ ژوندی موجودات په بشپړه توګه د ځوان. متخصص او سالم حجرو په بشپړولو سره بیرته راګرځی. د 
خامو خوړلو په واسطه د جنسي ځواک زیاتوالی به د ټولو لپاره حیرانتیا وي. که څه هم په جنسي فعالیتونو 
کې سخت اعتدال باید زموږ ثابت اصول وي. په سپورت کې خام خوړونکي به نوي او بې ساري ریکارډونه 
رامینځته کړي. دا هغه ځای دی چې د کيمیا پوهانو د عمر اوږد خوب . د ژوند امریت . موندل کيږي. دا د 
درملو له لارې په څو ساعتونو کې ترلاسه شوي ناوړه اغیزې ندي . بلکه د ټول ارګانیزم د بیارغونې له لارې 
د ناروغیو درملنې لپاره بنسټیز پروسې دي. 


په دې شرط چې د یو عضوي یا غدې حجرې په بشپړه توګه نه وي مصرف شوي. طبیعي تغذیه دوی 

ته دا توان ورکوي چې د نوي حجرو په زیږون سره د حجرو اړین بشپړتیا بیرته راولي او په ورته وخت کې د 
ناروغ او بې کاره حجرو له شتون څخه ځان خلاص کړي. مګر د ضایع شوي عضوي د بیرته راستنیدو لپاره 
هیڅ وسیله شتون نلري. لکه یو مات شوی غاښ. خپل پخواني حالت ته. 


له همدې امله. د روغتیا په مسلو کې. ځنډ خطرناک دی. 


پخه خوړلی د خپلو اعضاوو او غدو له پنځمې څخه تر لسمې برخې پورې کار کوي او تر هغه وخته 


پورې چې په خپلو پښو ودریږي. ځان روغ ګڼي. تر دې هم بدتر. د بې برخې کیدو خطر 
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حتی هغه لسمه برخه په دوامداره توګه د ډیموکلس د تورې په څیر ځړول کیږي. په ځانګړې 
توګه کله چې هغه یو څو "ښه" ډوډۍ خوړلې وي. 


د سایتولوژستانو څیړنو ښودلې چې د انسان په بدن کې د بې خوبۍ حجرو سربیره مختلف ډوله 

ملټي نیوکلیټ شوي لوی حجرې (پولیکاریوسایټس) . غیر منحل شوي لویې حجرې (میګاکاریوسایټس) او 
نور ډول ډول تخریب شوي حجرې موندل کيږي. دا ډول حجرې په "عادي ډول" په ټولو ارګانونو او غدو کې 
شتون لري. او حتی د پخلي خواړو د وینې جریان کې. څیړونکي ساینس پوهان چې دا او یو شمیر نور 
اختلالات د ټولو خوراکي معتادینو په غړو کې ويني مکلف دي چې دوی د "عادي" یا "طبیعي" پیښو په 
توګه وګڼي. 


طبیعي خوراکي توکي د څو ساعتونو څخه زیات په هاضمي ارګانونو کې نه پاتې کیږي او که هضم 

شوي وي یا نه وي. د نورمال کانال په واسطه له بدن څخه وځي. پداسې حال کې چې پخ شوي خواړه. په 
ځانګړې توګه هغه خواړه چې د حيواناتو له سرچینو څخه اخيستل شوي وي. په غذايي کانال کې د دریو لپاره 
پاتې کیږي. یا څلور ورځې. ځینې وختونه د اونیو لپاره. اوس. دا یو ښه پیژندل شوی حقيقت دی چې د 
مړینې سمدستي وروسته د څارویو حجرو په تخريب پیل کوي. د زهرجن موادو لوی ډول خوشې کوي لکه 
څنګه چې دوی داسې کوي. له همدې امله د پخلي خوړونکي په میز کې هیڅ زهر نه پاک څاروي خواړه شتون 
نلري. نو دا د حیرانتیا خبره نه ده چې د انسان په معده کې د درې څخه څلور ورځې پاتې کيدو وروسته د 
تودوخې 38 درجې سانتي ګراد کې. د څارویو خواړه په بشپړ ډول په زهرو بدلیږي. کله کله دا عمل تر دې 
حده وده کوي چې د کولمو دیوالونه له منځه یوسي او په کافي اندازه پیپ. بلغم او وینه سره ګډ شي. ایا 
دوی د بدن په وتلو بریالي کیږي. په دویمه ورځ. ناروغ په معدې کې د لږ ګډوډۍ شکایت کوي. ډاکټران 
وړاندیز کوي چې د میز مالګې کارولو څخه د دې ډول تخریبونو د مخنیوي لپاره. لکه څنګه چې دوی غواړي 
د انسان معدې د مالګې غوښې په بیرل بدل کړي. بې اعتباره خلک په ساده ډول په دې باور دي چې هر 
هغه څه چې معدې یې په اسانۍ سره مني زیانمن نشي. په داسې حال کې چې پالش شوي وريجې. سپینه 
ډوډۍ یا بوره چې د ټولو خوراکي توکو څخه خورا زیانمنونکي دي. په معدې کې سمدستي غبرګون نه 
رامینځته کوي. ځینې حتی حیران دي چې تغذیه د سترګو. پوستکي یا اعصابو سره څه اړیکه لري. په داسې 
حال کې چې د بدن هره برخه کولی شي پرته له خامو موادو څخه خپل فعالیتونه ترسره کړي. اوس. کوم 
ماده چې ممکن په کې وموندل شي 
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سپینه ډوډۍ. بوره یا روښانه مکهن چې کولی شي سترګو ته رڼا ورکړي یا د اعصابو په زړه پورې عملیات 
تنظیم کړي؟ خلک د عصبي ناروغیو د لاملونو د تشريح کولو لپاره هر ډول فرضي اټکلونه وړاندې کوي. مګر 


د ساري ناروغيو په وړاندې د انسان مقاومت کمزوری کیږي 


له نسل څخه نسل ته 


ادعا کوي چې د ساري ناروغیو خطر په دوامداره توګه پر مخ روان دی 
کمښت غلط دی. د پخلي خوړلو له امله. د انسان حجرو په تدریجي ډول د میکروبونو په وړاندې د مقاومت 
ځواک له لاسه ورکړی او تر ټولو بده خبره دا ده چې دوی دا ځواک له نسل څخه نسل ته له لاسه ورکوي. 


په دې تړاو باید د نامتو شوروي ساینس پوه 1۷ ډيویډوفسکي د 'پاتولوژيکي اناتومي او د بشري 


د هغه په وینا: "د هومو سیپین (انتروپونوسس) لپاره یو شمیر انتانات شتون لري چې په حقيقت کې په 
حیواناتو کې نه پيښيږي . په شمول د خورا پرمختللي بانو په شمول. یا په بل ډول دوی اداره کوي چې یوازې 
د یو څو څخه خورا لیرې ورته ورته والی ترلاسه کړي (ټایفایډ. کولراء ملاریا. میننګوکوکل مننژیت. انفلونزاء 
شری. يخ. ډیپتیریاء سرخي تبه. سینه بغل. روماتیزم. سیپسس. ګونوریا. فرونیکولوسیس. او داسې نور. 
پر). 


"زونوز او اورنیتونوز (د څارویو او چرګانو ناروغۍ) چې 

په نارینه وو کې واقع کيږي. لکه هایدروفوبيا. انسیفلایټس. بروسیلوسس (مالټا تبه). «٠٥٠٥‏ 5۲911 
طاعون. 101۳63٠۰ ٢/٠٠٨٢ ٥5‏ او نور. د یوې قاعدې په توګه. د دوی 
ځانګړي نښې نښانې لري چې د انسان لپاره ځانګړي دي. پداسې حال کې چې په څارویو کې ځینې وختونه 
د دې نښو يوازې خورا لرې تکثیر ښیې." 


په دې توګه داسې ښکاري چې نه یوازې ټول حیوانات. د انسانانو د پلرونو. د بندونو په ګډون. د 


نه ورکوي چې دوی د تجربوي موخو لپاره په دې ناروغیو اخته کړي. په پرتله. 


۱" 
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داسې باکتریاوې شتون لري چې د حيواناتو او مرغانو لپاره ځانګړي دي. مګر په نورمال ډول اغیزه نه کوي. سره 
له دې چې دوی هر وخت د دوی په غړو کې شتون لري. که څه هم انسان ته د لیږدولو په وخت کې. دا خورا 
باکتریا هغه په خورا ناوړه او ویجاړونکي ډول اخته کوي. موږ باید پدې حقيقت کې اضافه کړو چې څاروي د ټولو 
مزمنو ناروغیو څخه خوندي دي. 


د دې سخت توپیر لامل څه دی؟ دا څه شی دی چې دلته یو انسان له حیوان څخه توپير كکوي كه چيرې د 

هغه عادت نه وي چې د "تمدن" د قوانینو سره سم ځان تغذیه کړي او بیا په آرامۍ سره په میز کې ناست پښې 
ودروي؟ يوازې خپل ځان ته انځور کړئ چې دا به څه ډول وي که چیرې غوا په دې ښه ورځو کې په خپل سر کې 
واچوي ترڅو د انسان په څیر "تمدن" شي. د هغې غوښه وخوري چې په کڅوړه کې جوش کړي او ناروغه شي. دا 
بهانه وکړي لاملونه نامعلوم وو. با که یو څوک وړاندیز وکړي چې هغه باید په خام واښو کې د ځان تغذیه کولو 
هڅه وکړي. هغه باید دا ویره څرګنده کړي چې بدن یې د پخلي خواړو لپاره کارول کیږي. خام واښه به ورته زیان 
ورسوي. خپل ځان ته هم انځور کړئ. چې نن به هغه غوا څه ډول وه. چې د زرګونو کلونو لپاره یې پخه شوې واښه 
خوړلې. پرته له دې چې یوه شېبه هم دې ته پام وکړي. چې دا یو غیر طبیعي عمل دی. بيا هم دا هغه دریځ دی 
چې د نن ورځې متعصبو غوښې پیروانو ځانونه ځای په ځای کړي دي. 


د ساري ناروغیو پروړاندې مبارزه په بشپړ ډول پرمخ ځي 
غلط دريځ. د ساري ناروغیو له امله د مړینې په کچه کې کمښت د بدن د مقاومت په پیاوړتیا سره نه . بلکې د 


خارجي شرایطو په کمولو سره چې انفیکشن خپروي. 


د وخت په تېرېدو سره د انسان د مقاومت ځواک دومره کمزوری شوی دی چې که موږ د عصري کورونو. د اوبو 
مرکزي سیستم. ښاري پاکوالي. د ناروغانو انزوا او داسې نور اسانتیاوې له منځه یوسو او بیا هغه شرایطو ته 
راګرځو چې ٠٠۰‏ کاله پخوا موجود وو. په څو کلونو کې به د مختلفو ساري ناروغیو له لارې له منځه یوړل شي. 


په هرصورت. حتی نن ورځ اتومات انتانات,. لکه هغه چې وده ورکوي 
د ککړتیا شرایط. په چټکۍ سره وده کوي او د ټولو پخلي خواړو انسانیت لپاره یو ناگزیر ناورین کیږي. د غلط 
سړي د حجرو له ضعف څخه ګټه پورته کول. بې ضرر مايکروجنیزمونه رامینځته کیږي 
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ډیر زیانمن. ډیویډوفسکي ليکي: "د باکتریا د بدلون په اړه د معاصرو معلوماتو په رڼا کې. موږ باید دا فرضیه 
وګڼو چې رنځونکي باکتریا ممکن د غیر پیتوجنیک باکتریا څخه تولید شي چې واقعیت ته نږدې وي. په دې 
توګه. د ټایفایډ. پاراټایفایډ او ډیسینټري بایسیلي کیدای شي رامنځته شي. د کولمو د بایسیلی څخه؛ د . 
ډیپتیریا اصلی بایسیلی ممکن د غلط بایسیلی څخه رامینځته شی. دا ډول میټامورفوز ممکن د کوکی په 
ټولو ډولونو. انیروبونو. د طاعون او نری رنځ په بایسیلی او نورو مايکرو ارګانیزمونو کې واقع شي. 


اتومات انفیکشن په ځانګړي توګه د انسان د بدن . پوټکي او مغز غشا د عادي اوسیدونکو په لګښت کې 
ریښتینی دی." 


په ډیری ساري ناروغیو کې د انفیکشن ثبوت شتون نلري. په عموم کې. هره ساري ناروغي لومړی د 
یو کمزوري شخص په نازک ارګانیزم کې څرګنديږي او بیا نورو خلکو ته لیږدول کیږي. په واقعیت کې. دا ډول 
هر ژوندیزم د رنځجنیک بکتيریا د تکثیر او خپرولو لپاره خطرناکه فابریکه ده. دا ډول فابریکه د خامو خواړو په 
مینځ کې نه موندل کیږي. نو د خامو خوړونکو نړۍ به د تل لپاره له ټولو ساري ناروغیو څخه پاکه وي. 


د خود انتاناتو په اړه د ډیویډوفسکي نظرونه په لاندې ډول لنډیز کیدی شي: "زموږ د بدن اصلي 

سیمې چیرې چې د اتوماتیک انفیکشن پروسې وده کوي عبارت دي له: ستوني. ټونسیل. د ورمیفورم 
اپنډیکس. لوی کولمو. کنجيکثيوا. د برونکیل ټيوبونه او د ادرار لارې. د ځان التهابي ناروغۍ عبارت دي له: 
د پوزې قهوه. د پښتورګو درد. کولتس. نس ناستي. برونکایټس. سینه بغل. سیسټایټس. پایالیټس. 
نفرایټس. کانجکټيواټس. د پوستکي التهابي التهاب. 


.»ء72 ۲٣١6۱٥٤ ۳٥00165٤ 01175. 06/5١/15‏ لا 1د زیږون وروسته 
۰االالانلالاللالاوو داسې نور. د 6 لخوا چمتو شوي معلوماتو له مخې : 

بارینسکي (1949)وویل چې یوازې 50 سلنه د سرخوږي تبې او 15 سلنه ډیپتیریا مستقیم تماس کېدی 
شي. په بل عبارت. د ډیپتیریا په ټولو قضیو کې. داسې شواهد شتون نلري چې وښيي دا انفیکشن د 
بهرنیو سرچینو څخه دی. یو ځل بياء د (1949) ٤ 8010/١٥۷‏ الخوا چمتو شوي شواهد په ګوته کوي چې د 
ټایفايډ 3 5 سلنه پیښې د نامعلوم اصل څخه دي. د خارجي انتاناتو رول په تدریجي ډول کميږي او د 
انډروجینس انتاناتو ته ځای ورکوي. پرته له دې 
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په راتلونکي کې به شک. دا به درک شي چې اصلي رول په حقيقت کې د اتوماتیک انتاناتو لخوا 
لوبول کيږي. په ځانګړې توګه لکه څنګه چې موږ لا تر اوسه د اړین پوهه په بشپړ واک کې نه یو چې 
موږ ته دا توان راکوي چې د فیزولوژيکي میکانیزمونو او شرایطو جوهر تشريح کړو چې بدلون مومي. 
د حجرو او باکتریا نورمال سمبیوسس د انفیکشن حالت ته. 


"د ساري ناروغیو ایټيولوژي په اړه موږ باید پریږدو 
هغه مفکورې چې د کوچ. ایرلیچ او پاستور په وخت کې د خارجي او داخلي رسنیو د مايکرو ارګانیزمونو د 
'روژوجنیک" طبیعت په اړه تصور شوي. د کلمې په بشپړ مفهوم کې دا پخپله باکتریا نه ده چې ناروغان 
دي. بلکې هغه فزیولوژيکي اړیکې دي چې په یوه ځانګړي وخت کې په ورکړل شوي ارګانیزم کې شتون 
لري او په عضوي توګه د دې تنظیمي سیسټمونو او عصبي میکانیزمونو له ګډوډۍ سره تړلي دي. په 
طبیعت کې کوم ځانګړي 'روژونکي' میکروبونه شتون نلري؛ په هرصورت. د فکتورونو پای نشته چې په 
نورمال ډول مقاومت لرونکي موضوع کې حساسیت ته وده ورکوي. او برعکس." 


موږ کولی شو له دې ټولو څخه یوازې یوه پایله راوړو. د ساري ناروغیو اصلي لامل ميکروب نه دی. 

بلکې د بدن د نورمال بیولوژيکي پروسو ضعیف حالت دی. مايکروبونه تل شتون لري. دوی اوس هم 
شتون لري او دوی به د تل لپاره شتون ولري. د دوی د له منځه وړلو او له منځه وړلو کمپاين سراسر 
جنون دی. د ناروغیو اصلي لاملونو ته د سترګې پټولو په پایله کې . د انسان عضوي مقاومت ځواک په 
تدریجي ډول دومره کم شوی چې انسان نور د دې لپاره انتظار نه کوي چې له بهر څخه انفیکشن راشي . 
مګر د دوی په بدن کې دننه باکتریاو ته ځان تسلیموي. . ځکه چې په انسان کې هغه باکتریاوې چې نشي 
کولی د حيواناتو لپاره هیڅ زیان ونه رسوي د ضعیف . بې ارزښته . غیر فعال حجرو سره مخ کیږي چې د 
غوښې . ډوډۍ . غوړیو او بورې څخه رامینځته شوي. نو دا د حیرانتیا خبره نده چې دوی په ساده ډول په 
دې حجرو باندې راوتلي او په شوق سره یې خوري. هوښیار سړی باید خپل بدن له هرې یوې بې ګټې 
حجرې څخه پاک کړي چې با به هیڅ ميکروب دا جرات ونه کړي چې ځوانو. قوي او قوي حجرو ته نږدې 
شي چې د غوره ميوو. مغز او حبوباتو څخه په وجود کې راغلي وي. دلته. په حقيقت کې. "د فیزولوژيکي 
میکانیزمونو او شرایطو جوهر دی چې نورمال حالت بدلوي. 
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د انتاناتو په حالت کې د حجرو او باکتریا سمبوسیس. "د کوم وضاحت چې ډیویډوفسکي نشي ورکولی. 


د معالجوي اجنټانو په توګه د انټي بیوټیک رول لنډمهاله او درواغوونکی دی. خلک ورو ورو له دوی څخه 
د لنډ وخت لپاره د باکتریايي فعالیتونو اغیزې بې طرفه کول. دوی حجرې کمزورې کوي او وروسته د قوي 
انتاناتو لپاره لاره پاکوي. 


زه د انټي بیوټیکونو خورا دقیق تجربه لرم. د طبیعي تغذیي د کمښت په پایله کې زما ماشومان تل د غیر 
منظم. دوامداره تبې سره مخ شوي چې د اتوماتیک انفیکشن او اتوماتیک نشې له امله رامینځته کیږي. د دوی 
د تودوخې درجه معمولا د 37.8 سانتي مترو په منځ کې بدلون راولي. او ۳۸ سانتي ګراد. ما خپل زوی پاریس 
ته بوتلم او هلته مې د تر ټولو نامتو "متخصصینو" پاملرنې ته وسپارله. له بده مرغه. د انټي بیوټیکونو سره د 
بې توپیره تجربې له لارې دوی د تودوخې درجه 0-41 4 درجو ته لوړه کړه. او د هغه زړه او پښتورګو خرابول. دوی 
په پای کې هغه ووژل. پرته له دې چې د هغه ناروغۍ تشخیص کړي. 


په حقيقت کې زما د لور سره ورته شیان پيښ شوي. مګر بيا هم 
ډیر تاوتریخوالی. دوه کاله وروسته. ما هغه په هامبورګ کې د ماشومانو په روغتون ۸٨5١٣٣٣٥٥٨٥ ٥(‏ 
۸٨٨٧٧٨٨۲٧٨٧۹5‏ )کې ځای پر ځای کړه. چیرته چې ډاکټر ولفګنګ ټیلینګ زما په غریب ماشوم خورا غير 
انساني تجربې ترسره کړې. هره ورځ به یې په زیاته اندازه وینه را ایستله. چې د مختلفو لابراتواري ازموينو له 
مخې به یې په لسګونو بې وزله موږکانو او خرگوشونو ته داخلول. داسې ښکارېده چې د باکتریا په ضربولو سره 
به یې غوښتل چې د دې ناروغۍ اصلي ارګانیزم وپیژني. خو کوم هغه نشي کولی په خپل غیر معمولي کلینيکي 
ازموینې کې وټاکي. هرڅومره چې زما د ماشوم تودوخه لوړه شوه . د انټي بیوټیک درملو دوز لوی و او د دوی 
ډولونه خورا متنوع وو. د انټي بیوټیکونو د زیاتوالي سره د تودوخې درجه لوړه او لوړه شوه. تر هغه چې دا د 39 
درجې سانتي ګراد ترمنځ په دوامداره توګه بدلون ومومي. او ١۴اسانتي‏ ګراد او د نفریت نښې په کلکه نښه شوې. 
د هغه د "ساینسي" وسیلو له مخې هغه د ناروغۍ پراختیا ګړندۍ کړه .د هغې "عادي" موده یې له څلورو کلونو 
څخه يوازې یوې میاشتې ته راټیټه کړه. هغه ماشوم د ډمی په توګه وګڼل او موږ یې په غلط باور کې ډار کړل 
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که چیرې هغې ته کورټیسون نه وي ورکړل شوی یا د داخلي بایپېسي سره مخ شوی وي. نو هغه به د یوې اونۍ 


دا په هغه ورځو کې و چې زه د برچر بینر آلمان سره مخ شوم 
د "تغذیې ناروغۍ" ("۴ 5۳5٢٥٤ 1: 1933( "٧٤٢٥٣٣٨٣٢9١١٨٧٣‏ په نوم مقاله. ما سمدلاسه خپله لور 
له روغتون څخه راوویستله او د طبیعي تغذیې پاملرنې ته مې وسپارله. د جادويي څپې د ناڅاپه څپې سره زما د 
ماشوم تودوخه د ٥ -37.5 ٤٤‏ 37 سیمې ته راښکته شوه. او د هغې د ادرار مقدار په ورځ کې له 20077 څخه 
دوه لیترو ته لوړ شو. د یوې اونۍ په اوږدو کې هغه په خپلو پښو ودریده او د کوټې په لور روانه شوه ترڅو د هغه 
بې زړه ډاکټر لپاره دروازه پرانیزي. چې د بې عزتۍ له امله ګونګی شوی و او د بدنامۍ څخه یې دومره ویره درلوده 
چې په یوه بې اساسه یا بل ډول یې ماته د روغتون د نقلونو له ورکولو ډډه وکړه. ریکارډونه او کلینیکي ازموینې. 


که ما ماشوم ته په خامو خوړو تغذیه کولو ته دوام ورکړی وای. نن به خامخا ژوندی وای. خو په هغه وخت 

کې ما خام خواړه د درملنې وسیله ګڼله او تر اوسه مې په مصنوعي ویټامینونو باور درلود. د دې لپاره چې د ډاکټر 
برچر بینر شخصي کلینیک د تغذیې سیسټم سره نږدې آشنا شم. زه ماشوم له هامبورګ څخه زیوریخ ته بوتلم او د 
3 ورځو لپاره یې په هغه سینټوریم کې وساتم. زه دلته باید یادونه وکړم. چې له بده مرغه د ډاکټر برچر بینر له 
مړینې وروسته. د هغه د تفغذیې سیسټم د پخلي خواړو. لبنیاتو محصولاتو. ویټامینونو او نورو درملو په معرفي 
کولو سره خورا بدلون موندلی دی. 


روغتیا یو څه د خامو تغذیو او یو څه د پخلي خواړو او مصنوعي ویټامینونو په واسطه بيرته راشي. په هرصورت. 
موږ وکولی شو د هغې ژوند يوازې څلور کاله وغځوو. 


زه پخپله د انسان . د اتوماتیک انتاناتو بریا یو څرګند مثال یم. د 20 کلونو راهیسې زه په اوږدمهاله 

برونکایټس باندې دومره اخته وم چې په کال کې څو ځله زه د زکام ترټولو سختو بریدونو سره خپل بستر ته تلم. 

خو خام خوړل خو دا هر څه بدل کړي او که څه هم په تېرو لسو کلونو کې ټول کال تر خلاص اسمان لاندې ويده 

شوی يم. کله ناکله د ژمي په سړه هوا کې چې د تودوخې ۵ایا ۶ادرجې وي. میکروبونه لا هم په خپلو ځایونو کې 
وي. 


١١١ 
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ما یو ځل هم ټوخی نه دی لیدلی یا د زکام لږه نښه نه ده احساس کړې. زه غواړم په دې ډول اضافه کړم چې 
په ژمي کې په آزاده هوا کې خوب کول ځانګړي اتلولۍ ته اړتیا نلري. ټول هغه څه ته اړتیا ده چې بدن په ښه 
توګه پټ کړئ او مخ تازه هوا ته خلاص وساتئ. سربیره پردې. دا اړینه ده چې پخلی شوي خواړه پریږدئ ترڅو 
د بې خوبۍ شپې تیرولو او په بستر کې په پرله پسې توګه تیرولو لاملونه له مینځه ويسي. 


سرطان د حجرو د شدید تخریب پایله ده 


د نورو ټولو ناروغیو په څیر. د سرطان لاملونه هم دي 


سایتولوژیستانو د نورمال حجرو او د سرطان حجرو د جوړښتونو ترمینځ توپیر موندلو لپاره خورا پراخه څیړنه 
ترسره کړې. په عموم کې. دوی موندلي چې د سرطان حجرې د ډیری عام ډولونو حجرې دي چې د هر ډول ګټور 
کار ترسره کولو لپاره اړین جوړښت او وړتیا نلري. د دوی يوازينۍ موخه د پروټینونو (د ودانیو موادو) خوړل او 
ضرب کول دي. 


لکه څنګه چې موږ پوهیږو. د غلط سړي حجرې دقیقا ورته لري 
ځانګړتیاوې د غلط سړي د حجرو او د سرطان حجرو لخوا رامینځته شوي تخریب ترمینځ یوازې یو درجې توپیر 
شتون لري. په ځینو شرایطو کې د موقعیت په اړه. ریښتینی سړی د خپل کنټرول لاندې د دروغو حجرو په ساتلو 
کې بریالی کیږي. هغه د خپل ژوندیزم په ازادو برخو کې خپروي. هغه خالي غارونه له دوی ډکوي. هغه یې د پوستکي 
لاندې تصفیه کوي. هغه یې د خپلو عادي حجرو سره ګډوي او پدې توګه لړ تر لږه د یو څه وخت لپاره. هغه د بدن 
عباشن ارګانونه او مون ساتي. د هغه بدن د دوی د فشار له خطر څخه خلاص دی. 


هرڅوک کولی شي په پټه سترګو د دروغجن سړي لوی ډله وګوري. کله ناکله د 60-70 کیلو ګرامه وزن ته رسیږي. 
که چیرې د دې څو کیلو وزن په کوم غدې یا ارګان کې ځای په ځای شي . د ورکړل شوي غدې یا ارګان فعالیت به 
د فشار په پایله کې فلج شي. دا دقیقا په دې ډول ده چې سرطان د یو سړي ژوند پای ته رسوي. 


د دروغجن انسان حجرې لکه د سرطان په نوم یادیږي 
په پخلنځي کې د چمتو شوي خواړو له لارې شتون لري 
۱٣٢۳‏ 
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د دې ډول خواړو د خوښونکي مصرف کونکي په توګه عمل کولو اصلي هدف. د ریښتیني سړي د دفاعي هڅو په 
واسطه د غلط سړي حجرې نشي کولی په بشپړ ډول د غیر طبیعي موادو خورا لوی مقدار جذب کړي چې د 
روږدي کیدو چينل له لارې بدن ته داخلیږي . او په پایله کې د دې موادو لویه برخه بې هدفه له لاسه ورکوي. د 
سوځولو او په ډیر تودوخې بدلیدو سره. د دې لپاره چې په آزاده توګه د دې خورا ډیر مقدار خواړه وخوړل شي. د 
دروغجن انسان حجرې هڅه کوي خپلواکي ترلاسه کړي. په هر هغه ځای کې چې دوی یې وغواړي میشت شي او 
خپل ځان بشپړ کړي. کله چې یو یا څو یې په خپلو هڅو کې بریالي شي. دوی په بې باوره سرعت سره هغه خوراکي 
توکي وخوري چې د دوی د لالچی مالک لخوا دوی ته ورکول کيږي. په دې توګه. د یو یا دوه مهم حجرو څخه پیل. 
د هغه شيطان په توګه راځي چې ټول انسانان د خپل وژونکي ترهګرۍ په منګولو کې ساتي. 


د بې شمیره رنځپوهنې پروسو څخه هیڅ یو کې موږ د ورته قضیې سره مخ نه یو چې د ملیارډ حجرو په مینځ کې 
يوازې یو یا دوه حجرې په ناروغۍ اخته کیږي. 


د روڼ اندو سړی چې د خپل ذهن د نیولو وړتیا لري 
د بنسټیزو ستونزو سره د احمقانه پوښتنو په اړه حیرانتیا کې مرسته نشي کولی چې ساینس پوهان خپل وخت. 
پیسې او انرژي ضایع کوي. د سرطان د پیښې د تشریح کولو لپاره دوی شاوخوا 400 مختلف سرطاني اجنټان 
لیست کړي. کوم چې د غذايي فکتورونو په استثنا سره. د سرطان د اصلي لاملونو سره لږ تر لږه اړیکه نلري. هر 
فرد باید له ځانه دا پوښتنه وکړي: "مننه ده چې ټول زهرونه. شعاعونه. اوږدمهاله خارښت. ټپونه. سوځیدنه. 
ویروسونه. نیکوتین. ټار او یو شمیر نور اجنټان ممکن د زیان رسوونکو عواملو په توګه. د دې توان ولري چې د 
حجرو حجرو څخه محروم کړي. جوړښت او د کار کولو لپاره د دوی ظرفیت. یا زیان رسولو. کمزوری کولو. ټوټه 
کولو او وژلو لپاره. مګر د کومې ممکنه وسیلې له لارې دوی کولی شي په یوه یا دوه حجرو کې د ضرب کولو 
دومره لوی ځواک رامینځته کړي چې دوی یې په خورا لنډ ځای کې فعال کړي. وخت. د ړنګولو او بيا د انسان د 
بدن ټول عجيب ودانۍ په بشپړ ډول له منځه یوسي؟" 


دا وحشتناکه ځواک په ډیر دقت سره پخيږي . پخيږي . چمتو کيږي او د هغه د ژوندی موجود مالک 


٧۳ 
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خپله وروستۍ تباهي. سرطان د حجرو د خورا تخريب ژوندی ثبوت او د غیر طبیعي تغذیې لازمي پایله ده. 


ساینس پوهان د خپلو څیړنو په جریان کې وخت په وخت د سرطان اصلي لاملونو سره مخ کیږي. دوی په 

خپلو لاسونو کې بې بنسټه ثبوتونه لري. دوی د یو څه وخت لپاره ورته ګوري او حتی تاییدوي. مګر کله چې د 
اوسني غذايي سیسټمونو د بدلون پوښتنه د غور لپاره راځي. دوی په ویره کې سترګې پټوي. لکه د تندر سره. پرته 
له دې چې د یوې شیبې له ځنډه دوی خپل پښې وخوري. ځکه چې دوی نه غواړي چې د دوی په تغذیه کولو عادتونو 
کې کوم غیر طبیعي وي. په ځانګړې توګه. دا نه غواړي چې په هغه ډوډۍ باندې نیوکه وکړي چې دوی یې خوري او 
کوم چې دوی د تیرو کلونو لپاره د حرمت په توګه ګڼلی. پرته له دې چې د یوې شیبې لپاره یې انعکاس وکړي چې 
کله چې دا میز ته ورسیږي بیا بیا د پیسولو په واسطه ناپاک شوي. , ۶١١۱9, ١٥٥0٨9٤‏ کاو پخوي. 


سایتولوژی پوهان په ښکاره توګه ويني چې سرطان د حجرو په واسطه رامینځته کیږي چې د ځانګړي 

جوړښتونو او عملیاتي وړتیاو څخه بې برخې دي. بيا هم د دوی په نظر د سالم انسان ټولې حجرې (که څه هم دوی 
د غیر طبیعي تغذیې محصول وي) اصلي دي. په بشپړ ډول پرمختللې او کامل حجرې چې وروسته د ځینې سرطاني 
اجنټانو د نفوذ له لارې د دوی نورمال ځانګړتیاو څخه بې برخې کیږي. په بل عبارت,. د فابریکې د تولید د نیمګړتیاوو 
د سم میکانیزم نشتوالی په هر عادي عامل پورې تړلی دی. مګر دوی د هغې فابریکې ته چمتو شوي ساختماني 
موادو او یا د خامو موادو له ماهیت او کیفیت سره هیڅ تړاو نلري. د تولید لپاره اړین توکي. دوی نه غواړي چې 
وګوري چې د ټولو پخلي خوړونکو اعضاء د تل لپاره په ملیارډ حجرو کې ډوب شوي چې خپل مناسب جوړښت او 
دندې یې له لاسه ورکړي. زه به اوس د کاوډري د "سرطان حجرو" څخه یو څو عبارتونه نقل کړم چې لوستونکی به 

په روښانه ډول وګوري چې د سرطان اصلي لاملونه څومره ساده او څرګند دي. 


سرطان دي. 


کاوډري ليکي (مخ :(11"د دوی د مخکیني خدماتو ځانګړي فعالیت په بشپړ یا برخه کې له لاسه ورکولو 


۴ 
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نشتوالي کې وساتل شي." کاوډري د خورا څرګند حقيقت اضافه کول هیر کړي چې د سرطان راز به یو ځل 
حل شوی وي. 


د بیلګې په توګه. د جوړښت او فعالیت ساتلو لپاره خام مواد اړین دي. او کله چې دا خام مواد په پخلي 


د حجرو د نورمال ودې لپاره ٨٠5١‏ 6۷0۳۷ په لاندې ډول بيانوي: "نورمال لومړني حجرې ډیری 
احتمالي میکانیزمونه لري چې بالاخره توپیر ټاکي. دا میکانیزمونه په فعاله توګه فعال کیږي کله چې اجزاوې 
ټاکلې کمیتي کچې ته ورسيږي" (51 مخ). په سرطان کې د بدلون په وخت کې 'کارسنوجن د حجرو په یو یا 
ډیرو ځانګړو دندو کې بدلون راولي. نتیجه بدلون د میراث وړ دی." مګر. "هغه حجرې چې د داسې میرائي 
بدلون سره مخ شوي وي ممکن د بشپړ خودمختار نیوپلاسمونو کیدو دمخه د لاسرسي فکتورونو اضافي 
ضایع کیدو ته اړتيا ولري" (مخ. .(17 


سرطان په بشپړ ډول پرمختللي او ځانګړي حجرو څخه نه تولیدیږي. 

"هګۍ او سپرم په لوړه کچه توپیر لرونکي حجرې دي چې ناوړه نه کیږي او سرطان رامینځته کوي چې د 
سپرم یا هګۍ حجرو څخه مشتمل وي پرته له عادي محدودیتونو څخه ضرب کوي او د عادي او ښه چلند 
حجرو پورې اړوند سیمو باندې برید کوي" (مخ .(333 


د سرطان د حجرو اصلي فعالیتونه د نایتروجني موادو لټون کول. د حیواني پروټینونو خوړل. د امینو 
اسیدونو له مینځه وړل. د غیر معمولي پروټینونو ترکيب او د ورته طبیعت بیلابيل نور کارونې ترسره کول 
دي. سرطان ته "د نایتروجن جال په څیر عمل" په توګه کتل کیږي چې د بدن له حوض څخه امینو اسیدونه 
لرې کوي پرته له دې چې ورته د ستاینې وړ بیرته راستنیدو اجازه ورکړي" (مخ .(39 په دې کې نور هم ويل 
شوي :.010))"د وژونکو حجرو د نایتروجن ميتابولیزم داسې بريښي چې د ښه چلند شوي حجرو څخه 
اخیستل کیږي. بدن ته په سمه توګه خدمت کوي. هغه مواد چې دوی ورته اړتیا لري." مسله به په اسانۍ 
سره حل شوې وای که چیرې د "سخت اړتیا" ټکي د "ډیر بې ګټې او زیانمن" کلمو لخوا ځای په ځای شوي 
وای. کریسټینسن او هینډرسن (1952)په امینو اسید کې غوره والی ګڼلی 


۱۵ 
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د کارسنوما حجرو لخوا راټولول "په ضایع شوي حیوان کې د نوپلاسټیک حجرو وده او ضرب کولو کې د پام وړ 


فاکتور" (0101.). د دوی په اند حیوانات د طبیعي خوراکي توکو د نشتوالي له امله نه. بلکې د امينو اسیدونو د 
کمښت له امله ضايع شوي دي. 


د سرطان حجرې په دوامداره توګه پروټین ترکيب کوي. کاوډري ليکي (مخ. 

ناروغتیا اکثرا د پروټین ترکيب د غیر معمولي کیدو او د غیر نورمال پروټینونو احتمالي رامینځته کیدو 
سره تړاو لري. د پروټین او نیوکلیوپروټین دوامداره خالص ترکيب شتون لري ترڅو په وده کونکي تومورونو کې 
نوي حجرې مادې ورکړي . پداسې حال کې چې د دې ترکیب ترکیب کيږي. په نورمال نه وده کونکي نسجونو کې 
مواد د مساوي ماتیدو له لارې متوازن دي." په بل ځای کې هغه کاسپرسن (1950)ليکي: "د وژونکي تومور 
حجرې او په نورمال ډول وده کونکي حجرې تر مینځ داسې ښکاري چې د پروټین د جوړښت لپاره د سیسټم د 
پراختیا په اړه یو بنسټیز توپیر شتون لري. کوم چې په نورمال ډول د پروټین جوړونکي سیسټم فعالیت 
محدودوي. لږ یا لږ فعالیت ته یې مخه کړې. چې په سایټو کیمیکل انځور کې د ځانګړو بدلونونو لامل 

کیږي" (201-01 مخونه). آیا د دې خبرې اړتيا شته چې د پوښتنې وړ پروتینونه د انګورو یا مڼو څخه ترلاسه 
شوي پروټینونه نه دي. بلکې هغه پروټینونه دي چې په پخلنځي کې پخيږي او د عادي حجرو لخوا رد شوي؟ 


د سرطان په حجرو کې غوړ له نورمال څخه پورته دی. پداسې حال کې چې د ویټامینونو او 
منرالونو کچه. له نورمال څخه ټيټه ده. 


کاوډري دا مني چې "حجرات. وژونکي او بل ډول. تقریبا د تصور وړ پیچلي کوچني اشخاص دي. شاید هر 

یو ممکن د 10,000 مختلف بایو کیمیکل عناصر ولري. د غیر عضوي ایونونو څخه تر خورا پیچلي پروټینونو او 
نیوکلیوپروټینونو پورې. چې په مستقیم یا غیر مستقیم ډول یو له بل سره اړیکه لري. په ژوندي حجره کې د 
فعالیتونو توازن. چې د حجرې د ژوند ټولیز بیان دی. باید د دې موادو ترمنځ د خورا پیچلي متحرک تعاملاتو په 
وخت کې یو فعالیت وي. په کاینټیک شرایطو کې د ډیری اړیکو تشريح کولو ته اړتیا لري. 


٧۷ 
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په یو وخت کې څو متغیرونه. موږ کولی شو ترلاسه کړو مګر د ټول پیچلي وضعیت خورا محدود لید. د 
4یا 5 اجزاوو سیسټمونو سره د ریاضیاتو فورمولونه خورا لوی مشکلات وړاندې کوي. يوازې هغه کسان 
چې د زرګونو متغیرونو سره معامله کوي" ( 251-151 مخونه). د حجراتو جوړښت. سره له دې. د پوهې 
د کمښت سره سره. دوی هغه طبیعت له پامه غورځوي چې دا پیچلې حجرې یې جوړې کړې دي او دوی 
خلک دې ته هڅوي چې د خپلو دقیقو محاسبو له لارې د دوی دقیق کیفیت او کمي اړتیاوې مشخصې 
کړي. حجرې د پروټین. غوړ. کاربوهایډریټ. ویټامینونو. منرالونو او داسې نورو په اړه دي. 


دوی حتی تر دې حده پورې ځي چې لومړی د لوی انجینر حکمت ته د هغه څه په نه منلو سره 
سپکاوی وکړي چې هغه یې ټاکلی دی او بیا یې په خپلو فابريکو کې بیلابيل توکي جوړوي او موږ ته یې 
وړاندې کوي. اجازه راکړئ چې لوستونکی پخپله پریکړه وکړي چې ایا د دوی کړنې د خندا وړ دي یا د 


افسوس وړ دي. 


د څیړونکو ساینس پوهانو لخوا د پام وړ شواهد راټول شوي ترڅو وښيي چې د غذایی رژیم 

محدودیتونه د سرطان د پیښو او ودې مخه نیسي. یا لږترلږه محدودوي. د لومړۍ نړیوالې جګړې پر مهال 
په ډنمارک. روسیه. جرمني او اتریش کې د خوراکي توکو د راشن د سختوالي له امله د مړینې کچه د 
جګړې په پای کې د راشن ورکولو له ختمیدو وروسته کمه وه. د هنديډ (1925)په اند د زیاتې تغذیې په 
پایله کې د مړینې په پیښو کې زیاتوالی راغلی. 


کاوډري په حیواناتو باندې د ترسره شویو تجربو مثالونه په ګوته کوي: "کریډیټ موریشي (1909) 
ته د مک کای (1947)لخوا د پخوانیو برتانوي څیړونکو د کار غزولو لپاره ورکړل شوی چې دا وښیې چې 
د رژیم محدودیت په څارویو کې د تومورونو وده مخه نیسي یا ورو کوي. 


د موریشي لخوا په موږکانو کې ځای پرځای شوي سارکوما د چمتو شوي خواړو مقدار سره نږدې تناسب 
لري. په محدودو خوړو کې موږکان اوږد ژوند کاوه او په دوی کې د تومورونو لیږد د بشپړ تغذیه شوي 
موږکانو په پرتله خورا ستونزمن و. 


"میک او د هغه ملګرو په دې اړه خورا د پام وړ مطالعات کړي دي 
موږکان د خوړو د انرژۍ د کمولو له لارې د ساتنې لپاره کافي دي. مګر د ودې لپاره کافي ندي. په 
دې توګه یوه ډله ونیول شوه 
٧‏ 
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د 700 ورځو څخه ډیر ځوان او بل د 900 ورځو څخه ډیر پرته له دې چې بلوغ ته وده ورکړي. سره له دې چې 
د دې حقيقت سره سره چې په عادي شرایطو کې د دې ډول موږک اوسط ژوند نږدې 0 ورځې دی. کله 
چې کافي کالوري ورکړل شي. پسمانده موږکان پاخه شي او په ټولیزه توګه 400, آیا ډیر ورځې ژوند وکړي - 
د دوی د عادي ژوند دوره دوه چنده 394-395)"مخونه). بیا د مک کای. سپرلینګ او بارنس (1943)په وینا 
بلوغتوب اجازه یې ترلاسه کړې وه. کمه وه.» (۶۹۳ مخ) که دا موږکانو ته په محدوده توګه د خامو خوراکي 
توکو په خوړو کې خواړه ورکړل شي. څومره په زړه پورې پایلې به یې ترلاسه نه کړي. 


نورو تجربو ښودلې چې د تومورونو 150 قضیې د 198 موږکانو په منځ کې رامینځته شوي چې په 

"نورمال" رژیم کې تغذیه شوي . پداسې حال کې چې د 200 وروسته پاتې موږکانو په مینځ کې یوازې 38 
تومورونه رامینځته شوي -حيوانات تر یوې اندازې پورې د نورمال رژیم څخه بې برخې دي. هغه خواړه چې 
دا ډول بې رحمه وژنې خپروي او د ژوند موده څو ځله لنډوي؟ 


د ژوند د بیمې احصایې ته په اشارې سره د بدن وزن او سرطان مړینې ترمینځ اړیکې روښانه کولو 

لپاره په بیلابیلو وختونو کې هڅې شوي. په 1913 کې. د ژوند بیمې د طبي مدیرانو ټولنې او د امریکا د 
حقيقت ټولنې ګډې کميټې د 774,672 پالیسيو سره معامله وکړه چې د 20-62 کلنو نارینه وو لخوا اخیستل 
شوي. بيا ولیدل شول چې د هغو نارینه وو لپاره چې د 4 کلونو په عمر کې بيمه اخلي د سرطان څخه د 
مړینې کچه د 7 څخه ډیر وزن لپاره. د معیاري وزن لپاره 22 اود 4 څخه کم وزن لرونکي لپاره. د 000 1007 
په حساب حساب شوي. د 5 4 کلونو او د هغه څخه ډیر عمر لرونکي ګروپ لپاره 


ورته نرخونه په ترتيب سره 156.144 او 120 وو. 

د اتحادیې د مرکزي ژوند بیمې شرکت د ریکارډونو له مخې چې په 1932 کې تحلیل شوي. لاندې د سرطان 
د مړينې کچه وه. چې د 25 سلنې یا ډیر وزن څخه پیل کیږي. 50 سلنې کم وزن ته: 138۰121۰111۰114 
هو .95 د 111 شمیره "نورمال" وزن ته اشاره کوي. په دې وروستیو کې. د میټروپولیټان د ژوند بیمې 
شرکت (1951)د احصایې په ویناء د زړه او پښتورګو ناروغۍ څخه د ډیر وزن لرونکي نارینه مړینه 


١٨۸ 
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د معیار په پرتله نیمايي ډیر و او د شکر ناروغۍ څخه د معيار شاوخوا څلور چنده وه. دا هغه نعمتونه دي چې 
درواغجن انسان ته ورکوي. 


د 1900او 1950 ترمنځ د متحده ایالاتو په متحده ایالاتو کې د زړه د ناروغیو او سرطان لپاره د مړینې 

کچه په لاندې ډول وه. په 50 کلونو کې د سرطان لپاره د مړینې کچه په هر 100,000 نفوس کې له 64 څخه 

66 لوړه شوې. پداسې حال کې چې د زړه ناروغۍ لپاره د 244 څخه 8.1/ 4 ته وده کړې. په ټوله کې. په 
0 کې په هر 100,000 نفوس کې د 803.9 مړينو څخه د لسو مخکښو لاملونو. د زړه د ناروغیو او سرطان 

له امله 617.7 حساب شوی. اوس هم د پام وړ وروستي ارقام شتون لري. چې د 1964 کال ته اشاره کوي. د 
سرطان لپاره د مړینې کچه اوس 151.3 ته لوړه شوې. پداسې حال کې چې د زړه د ناروغیو لپاره 508.6 ته لوړ 
شوی. چيې د ټولو 939.7 څخه 659.9 ګډ ارقام ورکوي. لاملونه دا د طب د "پرمختګ" حیرانونکې پایلې دي؛ د 
ډاکټرانو. روغتونونو او درملو د زیاتوالي ټکان ورکوونکې پایله؛ د خوراکي توکو د "تصفیه او پاکولو" ناگزیر 
محصولات. که چيرې اوسنی "پرمختګ" د نورو 50 کلونو لپاره دوام وکړي . یو څوک ممکن د وضعیت ښه تصور 


وکړي. 


د متحده ایالاتو د متحده ایالاتو د 1964لپاره د رسمي احصایو له مخې. د مړینې ټول شمیر يوازې 1.4 
سلنه د "نښو. زړښت او ناسم تعریف شوي شرایطو" له امله د توجيه وړ و. په دې کڼټګورۍ کې زړورتیا یوازې 
واقعیا د تمدن شرایطو لاندې! د حادثو او حادثو پرته. ټول انسانان به په زاړه عمر کې مړه شي. 


په طبیعي چاپیریال کې د وحشي حيواناتو په مینځ کې د سرطان پیښې معلوم ندي. وروسته له دې چې 

بندیان بندرونه د اوږدې مودې لپاره تخريب شوي خواړو ته تابع کړي. په هرصورت. دا ممکنه وه چې یو یا دوه 
تومورونه د سرطان سره ورته وي. "د ژوندیو موجوداتو یوازینۍ لویه ډله چې د سرطان ځینې وختونه شتون لري 
په بشپړ ډول غیر حاضر دي د سمندر په ژورو کې اوسیږي." کاوډري اعلان کوي (مخ. 


۱٩ 
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دوی ته ورسیدل. د دوی مصونیت د دې حقيقت په پام کې نیولو سره خورا ډیر د پام وړ دی چې د دوی 
نړۍ زموږ په پرتله خورا پراخه ده . دواړه په ساحه او نفواس کې. 


لکه څنګه چې مو وویل. ساینس پوهان د خپلو څیړنو په جریان کې د سرطان اصلي لاملونو سره مخ 
کیږي. دوی یې ګوري او تاییدوي. او بیا هم دوی په بشپړ بې پروايۍ سره تیریږي. لکه د دوی لټون بل څه 
وي. "دا نظر چې ځینې غذايي اجزا په ډیر مقدار کې مصرف شوي. یا د دوی نشتوالی کیدای شي په انسان 


د څارویو په رژیم کې تجربه لرونکي بدلونونه ممکن ټول رامینځته کړي 
د سرطان په راتلونکی شتون یا نه شتون کې توپیر" (مخ. .(220 


دوی حتی په مستقیم ډول د طبيعي خوراکي توکو اغیزې پيژني. 

۳ )په دې اړه خورا واضح دى: "په پای کې دا حقيقت راڅرګند شو چې په ځینو حیواناتو کې د تومور 
وده لږ احتمال شتون لري کله چې دوی ته طبیعي خواړه ورکړل شي کله چې دوی خورا پاک شوي خواړه 
ورکړل شي. (1952) 51٥٣٥١٥٥, 50100 370 139903٨‏ لیدل شوي چې د ۳۲۱٨3‏ لابراتوار 
چاو په رژیم کې د نارینه 8٨‏ (اموږکانو کې لږ بې نظیر هیپاټومونه رامینځته شوي چې په عمده ډول د طبیعي 
خواړو څخه جوړ شوي د نورو په پرتله د نیمه پاکو اجزاو څخه جوړ شوي . په عمده ډول کيسین . جوار 
نشایسته . جزوی هایدروجن شوي پنبې غوړ . مصنوعي ویټامینونه او یو. د مالګې مخلوط. سربیره پردې. د 
٢‏ نارینه موږکانو ته ورکړل شوي نیمه پاک شوي خواړه د بې نظیر هیپاټوماس پراختیا ته وده ورکوي. د 
تومور په وده کې توپیر د کالوري په مصرف کې د پام وړ توپیرونو. د بدن وزن. یا د پروټین. غوړ. ویټامینونو 
او تناسب سره تړاو لري. په غذا کې منرالونه. لیکوالان دې ته په پام سره اشاره کوي چې یو څوک بايد داسې 
فکر ونه کړي چې د تومور نور ډولونه په بل ډول ځواب ورکوي" (404-304 مخ). 


٣٨٥ ٥٩٥ ٥٠٢٥٥٥٥ )1952(‏ "وموندله چې د 5٨۸او‏ )03۷0۱6 ۲39۱06 5 موږکانو څخه چېي د 
طبیعي خواړو تغذیه کول (ذخیره شوي خواړه) د تغذیه شوي نیمه پاکو خواړو په پرتله د سرطاني تومورونو 
٨٧١۹6‏ 2-۴ لخوا رامینځته شوي لږ تیمورونه رامینځته شوي. توپیر د پام وړ و" (0. .( .(404 
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لوستونکي بې له شکه لیدلي چې دوی تجربه لرونکي موږکانو ته کوم ډول خواړه ورکوي: خورا پاک 
شوي توکي لکه کيسین. نشايسته. د پنبې غوړ. مصنوعي ویټامینونه او مالګې. د دې موادو مخلوط د 
څیړونکو ساینس پوهانو لخوا "نورمال غذا" نومول شوی. دوی سل په سلو کې له سرطان څخه پاک 
موږکان له کروندو څخه راټولوي او په پنجرو کې یې بندیان کوي. د بې وزلو مخلوقاتو سره د "نازک" 
ماشومانو په څیر چلند کوي. یو له بل سره زیږوي. دوی ته "عادي خواړه" ورکوي او یو څو نسلونه 
وروسته یې په څه بدلوي. دوی "د موږکانو خالص نسل لرونکي ډولونه" بولي. 


د دوی په وینا . دا "د موږکانو نسلي فشار" په ځانګړي رنځولوژیک حالت کې دی . په کوم کې چې تر 80 
وکرونوعش مشارونهدا صا سلوو" غوراکي" يمو ارتفا کی ولل پخه نوي 
خواړه په ورته ډول د رنځپوهنې حالت کې دي. 


راځئ چې اوس وګورو چې ایا ساینس پوهان کولی شي کوم ګټور رسم کړي 

د پورتنیو دلایلو شواهدو څخه پایلي. له بده مرغه ځواب په منفي کې دی. په حقيقت کې. کاوډري خورا 
ډیر درد لري چې خورا ارزښتناک معلومات رد کړي. داسې نه وي چې د هغه کوم لوستونکی دومره احمق 
وي چې د یو یا بل بې شمیره خوراکي توکو او څښاکونو څخه د وتلو فکر وکړي. کوم چې په عام ډول د 
تمدن مناسبات ګڼل کیږي. دا هغه څه دي چې هغه وايي: "په څارویو کې د انسان د سرطان د معلوماتو 
په تولید کې په ځانګړي ډول د رژیم په اړه لوستلو کې احتیاط اړین دی. د نړۍ له ډیرو برخو څخه راټول 
شوي؛ پداسې حال کې چې حیوانات د محلي اصل د یونیفورم او ساده خواړو سره سمون لري" ( 

(جازه راکړئ چې لوستونکی پخپله قضاوت وکړي چې لیکوال په کوم لوی غلط فهم کې دی. 


"د موږکانو په دې یوازيتوب. پاملرونکي او ساتل شوي. نږدې نسلونو کې د سرطان په وړاندې په 
مصنوعي توګه د ورائت حساسیت ورکړل شوی. . نو بيا په حقيقت کې سرطان څنګه تولید کیږي؟" د 
کاودري ۳۵۰)مخ) پوښتنه کوي. پرته له دې چې پوښتنې ته ځواب ومومي. 


وواوخشووولونوک د تو مي ومان حامفظوندل شوردناونۍ 
سواه کسون زخري کويندوی هغمو لا په هواټی لت کې سات کيوي؛ 


1 
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خونې او د دوی رژیم د پام وړ ثابت دی. دوی د هیڅ پیژندل شوي فزيکي یا کیمیاوي یا بیولوژيکي سرطان 
سره مخ ندي" (مخ. -349 

.(کاوډري په قصدي ډول دې حقیقت ته سترګې پټوي چې ریښتیني فزيکي . کيمیاوي او بیولوژيکي 
طبیعي چاپیریال او تغذیې څخه بې برخې کول. په جلا پنجرو کې د هغوی جلا کول او بندول. سرپناه. د 
هغوی ساتنه او پالنه. په مصنوعي ډول د دوی نسل ورکول. په هوا ککړو خونو کې د دوی بې پرواه ساتل او 
د کیسین. جوارو. پنبې د تیلو سره خواړه ورکول شامل دي. مصنوعي ویټامینونه او مالګې. 


په بل ځای کې. 0٥‏ ۷۷ د تجربوي ارقامو دوه جدولونه راوړي ترڅو د سرطان په پراختیا کې د (3) 

غذایی پروټین او اړین امینو اسیدونو او (65)غذایی 8 اویټامینونو کې د بدلون له لارې بدلونونه وښيي. هغه 
بيا لاندې څرګندونې کوي: "ویټامینونه او اړین امینو اسیدونه کولی شي د سرطان تولید تعدیل کړي ... د 
دې او نورو موندنو تشریح کول ستونزمن دي. دا باید داسې انګیرل نشي چې د غذايي موادو ځانګړي مادې 
په کمبود یا ډیروالي کې مستقیم په نسج باندې عمل کوي. نوپلاستیک بدلون واقع کیږي" (104 مخ). دا په 
ښکاره ډول د شته معلوماتو رد کول دي. دا د ویلو سره مساوي ده چې د يوې فابریکې د قناعت وړ یا غير 
قناعت وړ فعالیت باید د تولید شوي خامو موادو له همغږۍ یا بې اتفاقۍ سره هیڅ تړاو ونه لري. 


کاوډري لیکي او بیا زیاتوي: "دا به په بشپړ ډول د وخت څخه مخکې وي چې د دې موندنو په اړه د 
انسان لپاره د سرطان د مخنیوي ځینې رژیمونه جوړ کړئ. لکه څنګه چې ګریينسټين (1947)په سمه توګه 
خبرداری ورکړی." کاوډري لیکي او بیا زیاتوي: "د یو شی لپاره د انسان عمر د دې په پرتله خورا اوږد دی. 
تجربه لرونکي حیوانات چې دا ډول فرضي رژیم ته غاړه کیږدي د ډیرو کلونو لپاره به د امکان وړ نه وي. په 
ځينو مواردو کې د یوې پیړۍ په څلورمه برخه کې. په سرطان کې د ځنډ موده "(مخ .(401 


سره له دې. "په څارویو کې د اوږدې مودې کم تغذیه یقینا د څو ډوله تومورونو پیښې کموي" (مخ .(429 


"موجود معلومات په عمده ډول د تومورونو په پیښو پورې اړه لري او نه 
د دوی د ودې کچه وروسته له دې چې دوی پیل کړي. په څو مواردو کې 


٢٢٣٢ 
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کوم چې وده د غذايي عواملو په واسطه تعدیل کيږي ناکافي شواهد دي چې زموږ د پوهې په اوسني 
حالت کې د هر ډول معالجوي اقداماتو بنسټ ایښودلو لپاره ۴۰۲۳)"مخ). يوازې د سرطان د درملنې لپاره 
د معالجوي تدبیرونو موندلو ستونزه کې او دا زموږ د تغذیه کولو عادتونو اصلاح کولو له لارې نه . بلکې د 
ځینې خیالي ګولیو یا نورو ادارو له لارې. 


دا په زړه پورې ده چې پوه شي چې کله او چیرې ساینس پوهان په پای کې د سرطان اصلي لاملونه 

درک کړي. تر دې دمه دوی شاوخوا 400 "'کارسنوجنیک ایجنټونه" کشف کړي دي . چې په اړه یې کاوډري 
وايي: "شاید له یو سلنې څخه کم سرطانونه چې ډاکټران ورسره مخ کیږي اصلي کارسنوجن دي . یا د 
کارسینوجن ترکيب . کشف کیدی شي" (مخ .(390 


د دې په مقابل کې موږ دمخه لیدلي چې څنګه "نورمال" (غیر طبیعي) خواړو په یوه قضیه کې له 100 
سرطان څخه پاک موږکانو څخه 80 کې تومورونو ته وده ورکړه او په بله قضیه کې له 198 څخه 50 1 ته وده 
ورکړه. د هغې راشن په ټول هیواد کې د سرطان د تعدد مخه نیسي او د طبیعي تغذیې په واسطه د هغې 
ځای په ځای کول د سرطان د پراختیا مخه نيسي. یو ممکن تمه درلوده چې اوس به کاوډري طبیعي تغذیه 
د سرطان سره د مبارزې ستونزې ته د ځواب په توګه وګڼي او د ضایع کیدو مخه ونیسي. د هغه وخت د 
نورو ټولو سرطاني ناروغیو په اړه بې ځایه تحقیقاتو ته اړتیا لري. د دې پرځای. هغه حتی چمتو نه دی چې د 
سرطان یوازینی لامل. ناسم تغذیه. د نورو سرطاني عواملو په منځ کې ځای پرځای کړي. هغه دا يوازې د 
"بدلون" عامل بولي او په بې اساسه دلیلونو سره یې ټیټوي. 


هغه لا تر اوسه د وژونکو حجرو د چلند په اړه حيرانتیا لري. هغه ليکي ۳٣۴)مخ):‏ 


"دا تقريبا پرته له دې چې ووایې چې ارسطو. یا ډاروین. که هغه 
نن ورځ زموږ سره وو. کیدای شي ټول حقایق سره یوځای کړي ځکه چې موږ دوی د سرطان د حجرو په اړه 
پوهیږو او د دوی د ناوړه چلند توضیحات وړاندې کوو. شاید په راتلونکو کلونو کې به دا کار وشي او موږ به 
حیران شو چې ولې موږ دومره اوږده ړوند پاتې شو. په عین حال کې. موږ دلته او هلته لږ څه زده کړه د 
پرمختګ مخه نيسو." مګر زه غواړم دا په ګوته کړم چې دلته نه ارسطو ته اړتیا ده او نه ډاروین. د کاوډري 
لپاره دا کافي ده چې د خپل لابراتوار له محدودیت څخه راووځي او. د یوې شیبې لپاره یې خپل وجود هیر 
کړ. ترڅو خپلې سترګې د هغه لور ته واړوي 


۳٣۳ 
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ستوري. لمر. سپوږمۍ. ونې او ګلونه. ترڅو په ذهني توګه په خپلو اسرارونو کې ډوب شي او پوه شي چې 
ټوله نړۍ په کوم دقيق منظم ډول حرکت کوي. ایا کوم ساینس پوه کولی شي دا نړۍ له مینځه یوسي او 
په ځای یې خپله نړۍ جوړه کړي؟ ساینس پوهان هغه ژوند. هغه خوځنده نړۍ له منځه وړي او انسانیت د 
دوی د ډوډۍ. امینو اسیدونو. مصنوعي ویټامینونو او مصنوعي مالګو سره د دوی د جوړونې نړۍ سره 
وړاندې کوي. دا په زړه پورې ده چې پوه شئ چې ایا د دې کرښو په لوستلو سره به ساینس پوهان لاهم د 
ځمکې د طبیعت له حکمت څخه پورته خپل پوهه ځای په ځای کړي. 


د کاوډري په اړه نور د وژونکي تومورونو په ناڅاپي ډول ورکیدو ډیری قضیې په ګوته کوي او په 
پای کې لاندې پایلې ترلاسه کوي (مخ :(۵۴۵ 


. ځینې خورا کوچني لومړني سرطانونه کله ناکله په لوی ډول څرګندیږي 
په سینې. پروستات او رحم کې شمیرې. ډیری یې وده نه کوي. د کلونو لپاره پټ پاتې کیږي یا په ناڅاپي 
ډول په بشپړ ډول بیرته ځي. 


بدلونونه. معمولا لنډمهاله. د ښه پرمختللو سرطانونو په اندازې کې په کم وخت کې نه لیدل 
سټروم اغیزه کوي. 


.2 د وژونکي تومورونو په ډول کې ناڅرګند بدلونونه کله ناکله د کوم څرګند دلیل پرته 


۰ د ورکیدو ډیری مثالونه په ریکارډ کې شتون لري 
په ماشومانو کې ٤١١٥٥01359٨5‏ په ځینو کې دا د نامعلومو دلایلو لپاره د وژونکي حجرو د پرمختللی 


توپیر سره تړاو لري. 


."د سرطان د بشپړ راجستر کیدو یو څو تایید شوي قضیې شتون لري 
تشریح شوي کوم چې نشي کولی ورکړل شوي درملنې ته منسوب شي. 
په ښکاره ډول. ځینې ډوله وژونکي حجرې په خورا لږو پيښو کې د فیزولوژيکي میکانیزمونو لخوا کنټرول 


د تومورونو په ناڅاپي توګه د راجستر کیدو لامل څه کیدی شي . که چیرې د ناروغ په تغذیه کې یو څه 
ناڅاپي او د پام وړ بدلون نه وي؟ د بریاليتوب لپاره یوازې یوه لاره شتون لري 


و 
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د سرطان درملنه. تومور باید لومړی له تخريب شوي خوراکي توکو څخه بې برخې شي. او بیا باید په 
نورمال حجرې هم د یوې ټاکلې مودې لپاره د نیمې لوږې په حالت کې ساتل کیدی شي. د تومور له 


ورکیدو وروسته دوی کولی شي په اسانۍ سره خپل پخواني ځواک ته بیرته راستون شي. 


د پخلي خواړو چمتو کولو کار او لګښت دی 
هيڅ شی نه مګر سراسر ضايع 


لکه څنګه چې موږ دمخه لیدلي. اصلي سړی یوازې په خامو خوړو کې ژوند کوي. ټول پخلي شوي 

خواړه او څښاک چې په نړۍ کې مصرف کيږي بې هدفه له لاسه ورکوي. 

په دوی مصرف شوي پیسې بې ځایه ضایع کيږي. په لومړي نظر کې دا بیان ممکن د باور وړ نه وي. مګر 
دا یو ساده حقيقت دی. چې ما د خپلې شخصي تجربی څخه ترلاسه کړی دی. 


په پیل کې. موږ فکر کاوه چې موږ باید زیاتوالی ومومي 
د خامو غذايي موادو مصرف په هماغه تناسب چې موږ د پخلي خواړو مصرف کم کړ. مګر موږ ژر پوه 
شو چې موږ غلط شوي يو. که څه هم په لومړیو وختونو کې د بدن د دوامداره زیانونو د بیرته راګرځولو او 
د فعالو حجرو د تازه تکمیلاتو په واسطه د غړو د بیارغونې لپاره طبیعي خوراکي توکو ته ډیره اړتيا وه. 
وروسته بیا دا غوښتنه په دوامداره توګه کمه شوه. ' 


موږ هم د لږ مقدار خواړو په اړه حيران وو چې زموږ لور اناهیت وخوړله. د هغې مور د خوارځواگۍ 

له وېپرې سره له دې چې هغه یې مجبوره کړه چې نور خواړه وخوري. خو ماشوم په پرله پسې ډول له دې 
کاره انکار کاوه. په تدریجي ډول. ما ته څرګنده شوه چې په خام حالت کې میوې او حبوبات د لوړ کیفیت 
خورا متمرکز غذايي مواد دي او له همدې امله. د دوی خورا لږ مقدار زموږ د بدن اړتیاوې پوره کوي. له 
همدې امله خام خوري ماشوم باید هیڅکله مجبور نه شي چې د هغه له خوښې څخه ډیر وخوري. دا د 
افسانې کیسه نه ده کله چې موږ د یو کس په اړه اورو چې د میاشتې په پای کې د یوې نیټې یا د ورځې 
اخري پای ته رسيږي. 


پخه شوي خوړونکي کولی شي ځانونه د پخلي خواړو په تختو کې راوباسي. ځکه چې دوی د کلمې په بشپړ 
معنی کې هیڅ تغذیه نلري. 


۱٢۵ 
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واښه خوړونکي حیوانات په خپل وار سره په زیاته اندازه واښه خوري. ځکه چې تر ډیره حده واښه د 


دا حیوانات په ورځ کې څو ځله د خړوبولو په ډله کې خپل کولمو خالي کوي. پداسې حال کې چې عادي 

خام خوړونکي په ورځ کې یوازې یو حرکت ته اړتيا احساسوي. په غایطه موادو کې د مېوې د نه هضمېدونکي پاتې 
شونو شتون او په ورځ کې له یو ځل څخه زیات غال ته د تللو غوښتنه د زیاتې خوړلو نښې دي. چې معتدل خام 
خوړونکي یې باید حتماً مخنیوی وکړي. د ميوو مقدار چې زه یې په عموم ډول خورم له هغه څخه ډیر نه دی چې د 
هر هغه پخلی خوړلونکي لخوا مصرف کيږي چې د میوو سره مينه لري. په دې کې زه هره ورځ د جوار سلاد اضافه 
کوم. کوم چې د غذايي تشې د بندولو لپاره کار کوي چې په ټولو پخلي خواړو کې شتون لري. د طبیعي خوراکي 
توکو د کمښت له امله. په دې ساده کرایه کې هیڅ ځای نشته. البته. د ټولو تخريب شوي خواړو لپاره چې ما 
مخکې اخیستی و. 


انځور به څه وي که ټوله نړۍ ناڅاپه خپل هوش ته راشي او د تغذیې طبیعي قوانین تصویب کړي؟ حتی 

که د میوو تولید په خپل اوسنۍ کچه پاتې شي. وروسته له دې چې هر کس ته د ورځې یو پلی د سبزیجاتو یا جوار 
سلاد اجازه ورکړل شي او په دې توګه د ټولې نړۍ تغذیه اړتیاوې پوره کړي. د څارویو ټول خوراکي توکي به د 
ناغوښتل شوي اضافي په توګه پاتې شي. بوره. چای. قهوه. کوکو. الکولي او غیر الکولي مشروبات. تمباکو. 
مارجرین. او همدارنګه د دالونو او حبوباتو لویه برخه نن ورځ مصرف کيږي. 


راځ چې اوس وګورو چې د دې ټولو تخريب شوي خواړو سره څه پیښیږي 
چې اوس مهال په نړۍ کې مصرفيږي. په حقيقت کې. دا په درو لارو حل کیږي. 


د ځانګړو حجرو په بشپړولو کې د کمښت له امله. د 
ریښتینی انسان مکلف دی چې د پخلي شوي خواړو څخه رامینځته شوي د یو ټاکلي شمیر پرازیتي 
حجرو شتون برداشت کړي . ترڅو د خپلو غړو او سیسټمونو لږترلږه برخه وساتي. 
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.3 د دې په پام کې نیولو پرته چې آیا فرد یوازې یو بدن لري یا ایا هغه د دوو بدنونو ترکيب دی (لکه څنګه 

چې د هغه نسبي نری یا سختوالی ښودل شوی). د خواړو بې ځایه برخه. چې د روږدي کیدو له لارې ارګانیزم ته 
معرفي کیږي. کوم چې د حجرو د جذب کولو ځواک څخه بهر دی. په ساده ډول سوځوي او د مختلفو چینلونو له 
لارې بدن پریږدي. په دې توګه د ضایع شوي خواړو مقدار د خوراکي توکو د ټول مصرف لویه برخه جوړوي. 


د پوښتنې ترټولو غمجن اړخ دا حقيقت دی چې ځانګړي حجرې د طبيعي تغذیې څخه ترلاسه شوي انرژي 

ډیره برخه مصرفوي ترڅو د دروغجن انسان خوراکي توکي مات کړي . د وینې جریان ته یې جذب کړي . ترڅو د 
اسانه کار کولو ډاډ ترلاسه کړي. د خارجي ارګانونو او د بدن څخه د پخلي شوي خواړو ناوړه اغیزې ایستل. د مثال 
په توګه. ټوله ورځ په دوامداره توګه کار کول. فعال حجرې د لړ آرامۍ حق لري؛ پرځای یې دوی مکلف دي چې د 
ورځې تر وقفې پورې په بستر کې وغورځوي ترڅو د بدن څخه اضافي کالوري په لالچ سره د جعلي سړي لخوا بدن 


په تیرو وختونو کې. زه د غوښې او غوښې روږدي کیدو ته غیر معمولي درجې ته ورکړم. د پایلې په توګه. زه 

ټول عمر د بې خوبۍ سره مخ وم. زما په یاد نه دی چې کله دې له نیمې شپې مخکې ویده شوی وی او یا دې یو 
ځل سهار وختي له خوبه پاڅیدلی وي چې لمر راختلی وي. د سهار تر درې یا څلور بجو پورې به ویښ کېدم او په 
اتو یا نهو بجو به په درانه سر پاڅيدم. له نېکه مرغه د خامو خوړو له خوړلو وروسته مې بې خوبي په بشپړه توګه له 
منځه ولاړه. خو که کله هم د ماښام د لویې ډوډۍ د خوړلو هڅه وکړم. تر سهاره پورې ویښ پاتې شم. له هغه وخت 
راهیسې چې هغه دوه کلنه وه. اناهیت هیڅکله د شپې له خوبه نه ویده شوی. : : 


هغه ویټامینونه او مالګې چې په پخلي شوي خواړو کې موندل کيږي دروغ. مردار. غیر متوازن او زیان 

رسونکي دي. پخه شوي خواړه بل څه نه دي مګر د ودانیزو توکو او ناسم تیلو ماتول. د داسې ودانیزو موادو څخه 
جوړ شوي بې کاره حجرې په عادي حجرو باندې ناغوښتل شوي بار دي. هغه تودوخه چې له دې ډول تیلو څخه 
ترلاسه کیږي خورا ډیر او زیان رسونکي دي. پداسې حال کې چې له هغې څخه توليد شوي انرژي (موټيو انرژی) بې 
ګټې او بې ارزښته ده. دا انرژي بې هدفه د کار له ساعتونو بهر د فابریکې موټرو حرکت کوي؛ دا زړه مجبوروي چې 
د خپل نورمال نرخ دوه چنده کار وکړي. دا 


٧ 


۱/۱٠6۱ ٥٥ 1۳٠٣٣5١٥٥٥٥ 9 76 


پاتې نور ګډوډ کوي کوم چې د ټولې فابریکې حياتي میکانیزمونو ته سخته اړتيا لري . پرځای يې ستړي 


څه پيښيږي کله چې ناروغه ډاکټران د چاقۍ کمولو میتودونه رامینځته کړي؟ دوی د خوراکي توکو 

په ورځني مصرف کې هر اړخیز محدودیت پلانوي چې په پایله کې د دوی د منع شوي خوراکي توکو 
لیست کې د خواړو اړین او خورا تغذیه لرونکي توکي لکه اخروټ. بادام. ممیز. خرماء انځر. کيله شامل 
دي. په بل عبارت. دوی د ناروغ وزن د درملنې په قیمت کې کموي او هغه نور هم کمزوری کوي. او په 
دې توګه د هغه روغتیا ته جدي زیان رسوي. په داسې حالتونو کې د تخريب شوي خوراکي توکو په کمولو 
سره. دروغجن انسان یوازې خپل یو څه اضافي تیل له لاسه ورکوي. پداسې حال کې چې د طبیعي 
خوراکي توکو د محدودیت له امله نورمال حجرې د ځینو خورا اړینو غذايي موادو څخه بې برخې کيږي. له 
دې وروسته. دا چې دروغجن انسان په خپل ځای ټینګ پاتې کیږي. په داسې حال کې چې ریښتینی سړی 
نور هم کمزوری کیږي. 


موږ د محدودیت اغیزې خورا په زړه پورې مثال سره ګورو 
د سرطان د مطالعې پرمهال خواړه. د دې پوښتنې په اړه کاوډري وايي: "ښکاره ده چې د سینې سرطان 
پیښو کې کمښت. د غذايي محدودیتونو له امله رامینځته شوی. په موږکانو کې د تخمدان فعالیت کمولو 
سره تړاو لري" .٥9(‏ .(398.م ٢‏ نور څه غواړو؟ په دې توګه د سینې سرطان لامل کشف شو. اوس دا د 
ډاکټرانو لپاره پاتې ده چې په میرمنو کې د تخمدان فعالیت بشپړ ودروي ترڅو دوی په بشپړ ډول د تیو 
غدود له سرطان څخه وژغورل شي. 


بب فکره محدودیت په بدن باندې دوه متضاد اغیزې لري. له یوې خوا د تخریب شوي خواړو محدود 
نورمال فعالیت کې مداخله کوي. 


طبي علوم له داسې ناوړه تضادونو ډک دي. کله چې یو 
ځینې ناروغۍ د غیر طبیعي خوراکي توکو زیان سښونکۍ جریانونه ځان ته راجلبوي . د ناروغ بدن د نورو 


ناروغیو څخه جزوي معافيیت ترلاسه کوي. د مثال په توګه. هغه خلک چې د شکر ناروغۍ لري. 


٨ 
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5 وځینې ساري ناروغۍ لږ د سرطان تابع دي. حتی لیوني تجربې هم شوي چي خلک 


ورته شی د واکسین کولو په جریان کې په کوچنیو کچو کې ترسره کیږي. کله چې د ناروغۍ د لږو بڼو په 
رامینځته کولو سره ماشومان وروسته له جدي بریدونو څخه خوندي کیږي. هغه شیبه چې نارینه د 
طبیعي قوانینو له مخې د خپلو ماشومانو د روغتیا ساتنې پریکړه وکړي. دا ډول غیر طبیعي اقدامات به 
غیر ضروري شي. بې ګناه ماشومان به له خطرناکو واکسینونو څخه خلاص شي او واکسین به په تاریخ 


تجربې ښيي چې یوځل دروغجن سړي ته بلنه ورکړل شوې 
شتون. د غذايي موادو جزوي محدودیتونه نشي کولی د هغې پراختیا وګوري. حتی په خوراکي توکو کې د 
185- - 1سلنې تخريب د دې ژوندي ساتلو لپاره کافي دی. هوښیار سړی باید دې شیطان ته د تغذیې یوه 
دانه چمتو کولو څخه محتاط وي. ما د خپلو پښو بندونه په بشپړه توګه د ګوتو کنکریشنونو څخه پاک کړي 
دي. مګر کله چې زه د غوښې خوړلو فرصت وموم. څو ساعته وروسته د هامر ګوزار ماته خبر ورکوي چې 
یوریک اسید زما د لویو ګوتو بندونو ته ننوتلی دی. ما ډیری وختونه دا تجربې زما د مطالعې په لومړیو کلونو 
کې د خامو خوړلو په اړه کولې. 


په ښکاره ډول. هغه ځایونه چي د یوریک اسید څخه پاک شوي دي لاهم خالي دي او هغه لارې چې دوی ته 
لیږدول کيږي پراخې خلاصې دي. کله چې د غوښې یوه ټوټه بدن ته ننوځي. په یوریک اسید بدلیږي. چې بیا 
په چټکۍ سره خپل ټاکل شوي ځای نيسي 


د درواغجن سړي حجرې هم په اسانۍ سره نه شاته کیږي. دوی دروغ وايي 
په برید کې. نیم مړ. مګر تمه کیده. هرڅومره ژر چې د تخريب شوي خواړو یوه ټوټه دوی ته ورسيږي پرته 
له دې چې دوی بيا ژوندي او ضرب پیل کړي. 
د بدن د وزن کنټرول باید په بشپړه توګه طبیعي خوراکي توکو ته وسپارل شي. هغه څوک چې وړاندیز کوي 
چې ډیر سلم کول ستاسو د روغتیا لپاره ښه ندي . په حقيقت کې . تاسو ته وړاندیز کوي چې ستاسو د 
بدن د غوړيدو ساتلو لپاره لسګونه کیلو ناروغ او پرازیتي حجرې تغذیه او تغذیه کړئ. په ورته وخت کې د 
دروغجن انسان د وژلو سره. طبیعي تغذیه به ورو ورو مګر یقینا د اصلي سړي وزن نورمال معيار ته لوړ 
کړي چې د طبیعت لخوا غوښتل شوي. 


٩٩ 
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د دې بې کاره غوښې له مینځه وړلو وروسته . هغه سړی چې دمخه یې خپل بدن له 0-50 4کیلو ګرامو 

ناروغیو سره بار کړی و او د ملاتړ پرته یې یو ګام هم پورته نشو کولی اوس به وکولی شي پرته له ویښتو بدلولو 
غرونو ته وخوځي. دا ډول سړی باید هیڅکله د خپل چټک وزن له لاسه ورکولو اندیښنه ونه کړي. برعکس. هغه 
باید خوشحاله وي. هوښیار سړی باید په خپل بدن کې د بې ګڼې غوښې یوه دانه هم ونه زغمي. په لنډه توګه. 
هرڅوک باید په پای کې په دې پوه شي چې د پخلي شوي ډوډۍ هره ټوټه د هغه په بدن کې په داخليدو سره هغه 
دروغجن انسان. د هغه بې رحمه دښمن. د هغه بې رحمه اعدامونکی تغذیه کوي. هغه د ټولو پيژندل شویو او 
نامعلومو ناروغيو ساتنه کوي؛ هغه د خپل مرګ لپاره لاره هواره کړه. 


د پخلي خوړلو په اند یو څوک باید د ښه روغتیا ساتلو لپاره ښه وخوري. د هغه په اند د تشې معدې معنی 

د لوږې بدن دی. هغه نه پوهېږي چې د معدې ډک سړی واقعاً ناروغ دی. د هغه معده په مناسب وخت کې د 
غیر طبیعي خوراکي توکو ایستل ستونزمن کوي. له بلې خوا د خام خوړونکي معده همیشه تشه وي یا په هر 
صورت دومره سپکه وي چې هلته د هیڅ شی شتون نه احساسوي. هغه د خپلو کولمو بشپړتیا احساس کوي. 
ځکه چې دا هغه ځای دی چې خواړه یې خوړلي وي سمدلاسه لیږدول کیږي. حتی اضافي خواړه د اوږدې مودې 
لپاره په معدې کې نه پاتې کیږي. دا په چټکۍ سره کولمو ته ځي او هضم شوي یا نه هضم شوي. پرته له دې چې 
ژوندیزم ته لږ زیان ورسوي. بدن پریږدي. 


له همدې امله. هیڅکله د خام په معدې کې هیڅ ګاز نه تولیدیږي. 
خورونکی که په زیاته اندازه خواړه وخوړل شي. کیدای شي په کولمو کې ګازونه پیدا شي. خو په عادي ډول له 
بدن څخه د وتلو فکر کوي. خام خوړونکی د تغذیې د دوو سیسټمونو ترمنځ توپیر په روښانه توګه ويني کله چې 
هغه د څو میاشتو پرهیز وروسته د ښه ډوډۍ خوړلو هڅه کوي. دا هغه وخت دی چې هغه حیران دی چې څنګه 


به یې په داسې ناروغ او بدبخت وجود کې راښکاره کړي او د ژوند دا ناوړه حالت یې عادي وګڼي. 


د پخلي خوړلو درمل یو بشپړ دی 
نا اق 


٥/۱٠۴6 ٥٥ 1٥٣٣5١٥٥٥٥ 9 16 


لکه څنګه چې موږ ولیدل. ناروغۍ د انساني فابریکې د بشپړ خامو موادو له مینځه وړلو سره مینځ ته 

راځي. له همدې امله. روغتيا يوازې هغه وخت بیرته ترلاسه کیدی شي چې د دې موادو بشپړتیا بیرته راشي. 
مګر د عصري طبي علومو ټول فعالیت اساس څه دی؟ دا واقعیا څه شی دی چې ډاکټران یې ترسره کوي؟ 
دوی د تخریب شوي خوراکي توکو. مصنوعي ویټامینونو. مالګو. هورمونونو او یو شمیر زهرجن ترکیبونو په 
واسطه د دې بشپړتیا د بیرته راګرځولو لپاره بې ځایه هڅې کوي. او په ورته وخت کې دوی ټول غدې او 
ارګانونه چې د نه منلو وړ زیانمن شوي او ناپاک شوي دي له مینځه وړي. د طبیعي خامو موادو د ویجاړيدو 
یایله. 


ټول انسانان د ناپوهۍ په حالت کې ژوند کوي. په نظر 

د پخلي خوړونکي. د پخلي توکو مصرف یو څه طبیعي دی. پداسې حال کې چې د طبیعت د قوانينو له 
مخې تغذیه یوه تجربه ده. او په دې کې خطرناکه تجربه ده. په واقعیت کې. نارینه په ناپوهۍ سره د طبیعت 
لخوا رامینځته شوی بشپړ توازن له منځه یوسي. او د زرګونو کلونو لپاره دوی د پخلي خواړو. مصنوعي 
چمتووالي او زهرجن موادو په واسطه د نوي توازن موندلو لپاره بې احساسه تجربې کوي. خپل توازن. د 
دې تجربو سمدستي پایلې هغه بې شمیره ناروغۍ دي چې نن ورځ په نړۍ کې شتون لري. 


کله چې زه خلکو ته بلنه ورکوم چې خام خواړه غوره کړي. زه د یوې نوې تجربې وړاندیز نه کوم. برعکس. 
ژوند طبیعي لارې ته راستون شي. 


له همدې امله. په دې شرط چې هغه د عقل څخه بې برخې نه وي. لوستونکی باید نورو ته انتظار ونه 
کړي چې دا "نوي تجربه" ترسره کړي او د پایلې څخه یې خبر کړي. هغه باید ژر تر ژره د خپلو خطرناکو تجربو 
مخه ونيیسي او د ژوند عادي لاره ته مخه کړي. 


د دې ټولو تجربو وروستي محصولات . د ماسټر پیس 
د انسان د څیړنې لابراتوارونه هغه ګولۍ او پوډر دي چې ساینس پوهان غواړي نړۍ ته خواړه ورکړي. 
پداسې حال کې چې د طبیعي لابراتوار غوره نمونې غنم. اخروټ او مڼې دي. موږ ټول باید د دې دواړو 
ترمنځ انتخاب وکړو. ټول پخلي شوي خواړه مصنوعي مواد دي 


۱٨۳٢١ 
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له طبیعي ځانګړتیاوو څخه بې برخې دي. دوی د ویټامین ټابليټونو او د خواړو استخراج په څیر خورا ډیر 
تفذيه ارزښت لري. 


د ژوندیو موجوداتو ډیری ډولونه شتون لري. دوی نه ډاکټران لري. نه روغتون او درملتونونه. بيا 

هم د هغه استثنا پرته چې د انسان تر څارنې لاندې دي. پرته له دې چې په ناروغیو اخته شي او د خپل 
فزيکي ژوند سره سم د ژوند مناسبه موده پوره کړي. اساسي قانون. له څو ورځو څخه تر سلګونو کلونو 
پورې توپیر لري. د خپل بدن د بشپړ جوړښت له امله. انسان باید د ځمکې د بل هر مخلوق په پرتله اوږد 
او صحتمند ژوند څخه خوند واخلي. حتی د بشپړ خام خواړو په نشتوالي کې. په ریکارډ کې داسې مثالونه 
شتون لري چې نارینه کولی شي د 50-180 1کلونو عمر ته ورسيږي. يوازې په داسې شرايطو کې ژوند 
کولو سره چې د خوراکي توکو د خورا تخریب مخنیوی کیږي. دا حقيقت چې ډیری خلک لږ ژوند کوي دا 
روښانه نښه ده چې د دوی د ژوند په لاره کې یو څه غلط دی حيوانات اکثره د بوټو په شنو پاڼو او ډډونو 
تغذیه کوي. انسان په خپل اختیار کې د خورا لوړ کیفیت لرونکي خورا خوندور او متمرکز تغذیه لري چې د 
پاڼو او ډډونو څخه تیريدل د دې بوټو تنې او شاخونه د دوی په تخمونو او ميوو کې راټول شوي دي. 


د بیولوژیستانو لپاره وخت راغلی دی چې اعتراف وکړي چې دوی له سمې لارې څخه انحراف کړي 
او خپلې څیړنې په غلطو برخو کې ترسره کوي. دوی باید اعتراف وکړي. برسیره پردې. دا ممکنه نه ده چې 
د طبيعي تغذیې اجزاو ته د مصنوعي چمتووالي له لارې تاوان جبران شي. دا چې زهرونه د مختلفو 
ارګانونو د تخريب د بیرته راګرځولو ظرفیت نلري؛ دا چې زموږ اعضاء او غدې زموږ د بدن نه جلا کیدونکي 
برخې دي او له همدې امله دوی باید مات یا لرې نه شي. نن زه دوی ته د انسان بدن د ټولو ناروغیو څخه 
په مؤثره او پایله کي د خلاصون لپاره خورا ساده او اسانه طريقه وړاندې کوم. دا د بدن د ناروغو او بې کاره 
حجرو له منځه وړل دي. د غیر طبیعي خواړو د رسولو په قطع کولو سره. او د دوی ځای په ځای کول د 
صحي او ځانګړو حجرو تولید شوي تولیداتو لخوا. د دې لپاره چې زما د استدلال په اعتبار پوره قانعم شي. 
دوی يوازې څو میاشتې کار ته اړتیا لري. 


٢٣٢ 


٥/۱٠۴۱ ٥٥ 1٥٠٣٣5٥٥٥٥٥ 9 16 


د ډاکټرانو او بیولوژیستانو هدف باید څه وي. که نه آزادول 


د انسان د ناروغۍ څخه؟ خام خوړل دې موخې ته د رسېدو لار ده. 


دوی باید سمدستي اعلان وکړي چې ایا دوی په حقيقت کې د لیدو غوښتونکي دي 

نړۍ له ناروغیو څخه پاکه ده. که دوی دا ثابته کړي چې د دوی خپله محاسبه د طبیعت له محاسبې څخه خورا 
دقيقه ده او دا چې په ټوله نړۍ کې خام خوړونکي د روغتیا د ښه کیدو پرځای په ناروغیو اخته کیږي نو زه به 
سمدستي له خپلو کتابونو سره له میدان څخه استعفا وکړم زما آرام شه که نه نو. یقینا دوی نشي کولی انسانان 


مجبور کړي چې د ناروغیو سره مخ شي يوازې د روغتونونو او درملتونونو دروازې خلاصې وساتي. 


دوی باید خپل ځان د دې فکر سره پخلا کړي چې له دې وروسته 
د پخلي خواړو چمتو کول او د دوی سپارښتنې به په ټولیز ډول د انسانیت پروړاندې جرمونه وګڼل شي. او د 
زهرونو له لارې "درملنه" د پخلي خوړلو عمر د جادو په توګه. هوښيار او انساني ډاکټران به سمدلاسه دا سپارښتنې 
ودروي او خلکو ته به بلنه ورکړي چې د فطرت قانون ته غاړه کېږدي. د هغه ډاکټر لاسونه چې په زړه کې یې د 
وجدان څراغ پاتې وي باید د زهرجنو موادو او مصنوعي ویټامینونو په نومونو لیکلو یې لړزیږي او د پخلي شوي 
خوراکي توکو نومونو په ویلو یې شونډې لړزیږي. د دوی عملیات د بې ګناه خلکو د مرګ د سزا ورکولو په څیر دي. 
اجازه راکړئ چې دا ټول والدین هم درک کړي. 


شاید زما ځینې لوستونکي زما د لیکلو ټون خوښ نه کړي. په 
د دوی په نظر. زما څرګندونې باید ډیر ساینسي وي (د لاتیني اصطلاحاتو سره سم چې ډیری خلکو ته د پوهیدو وړ 
نه وي). ډیر موافقت کوونکی (شکایت کوونکی). ډیر جدي (منافق). ډیر جوړجاړی (بې ايمانه). ډیر نرم (دروغ) او 
ډیر تاکتنیک (ماتونکی) ). مګر زه غوره بولم چې پریکړه کونکی. مخلص او زړور وي. او دا به زه وي. حتی که زه ټوله 
نړۍ زما په وړاندې ومومم. زه ډاډه یم چې زه به د ټولو هوښیارو خلکو لخوا ملاتړ وکړم او د راتلونکي نسلونو لخوا 
به ثابت شم. : : 


هګۍ. ځیګر یا پخه شوې میوه باطلو او په ځانګړې توګه د کوچنیو ماشومانو لپاره. یو جرمي عمل دی. زه یو 
سپکاوی نه کوم. نه 


٣۳٣ 
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ایا زه د حق په وړاندې ګناه کوم کله چې زه هغه ټول طبي عملیاتونه جادو ګڼم چې په کې د طبیعي تغذیې 
په مرسته د هغه ناروغ د وینې رګونو پاکولو پرځای چې د مرګ په درشل کې دی د زړه د عضلاتو قوي 
کول او ورکول دي؟ هغه ته د اوږد عمر نوی اجاره ورکوي. دوی د زهرجنو خارښتونو په واسطه د هغه 
رګونه پراخوي. د زړه فعالیت د "چپ وهلو" پواسطه هڅوي. د وینې مقدار کموي یا د وینې جریان کموي 
او د مصنوعي وسیلو له لارې یې کموي. بيرچر بينر او یو شمیر نورو هوښیارو ساینس پوهانو هم دا ډول 
عملیات د جادو. فریب او بدمرغۍ په توګه ګڼلي دي. 


یقینا زه د بې حیایۍ ګناه نه کوم کله چې زما باندې تکيه وکړم 
شخصي. خورا محدودې وسیلې. زه په زړه پورې څیړنې ترسره کوم او بيا. زما د موندنو پر بنسټ. زه 
اعلان کوم چې سایتولوژستان د لیونتوب مجرم دي کله چې دوی په لومړي ځل په طبیعي خوراکي توکو 
کې زرګونه غذايي مواد سوځوي او حجرې یې د خورا تخریب سره مخ کوي. او بیا یې ضایع کوي. په 
ملیونونو عامه پیسې بې ګټې هڅې کوي چې د دوی ټول ورک شوي میکانیزمونه او دندې د یو واحد 
مصنوعي مادې په کشف سره دې حجرو ته بيرته راستانه کړي. : 


راځئ چې د مثال په توګه یو ډاکټر واخلو چې ما خپل دوه زړه راښکونکي ماشومان په پام کې نیولي 

وو. تر ټولو لومړی. د دوی د هضم سره د مرستې او د دوی د ځواک ساتلو په پلمه. هغه دوی ته خامه 
میوه منع کړه او پر ځای یې د کمپوټونو او "غذايي خواړو" سپارښتنه وکړه. وروسته د ملاریا په څیر د دې 
سپارښتنو په پایله کې د اتوماتیک نشې او اتوماتیک انتاناتو په اړه. هغه د کوینین ډارونکي ډوزونه وړاندیز 
کړل او بیا یې هم د بې شمیره ازموینو او تجربو په واسطه. خورا سخت "غذا" او د مختلفو درملو لوی 
مقدار او ډیر مقدار. عصري انټي بیوټیکونه هغه ماشومان د انرژي له وروستي زیرمو څخه بې برخې کړي. 
دا ډول ډاکټر یقینا د خورا ناوړه جرم مجرم و. که څه هم هغه هر څه په غیر ارادي توګه ترسره کړل. اوس. 
د دې لپاره چې هغه د نورو ماشومانو په وړاندې ورته جرم تکرار نه کړي. موږ باید د هغه جرم کور ته راوړو 
او هغه ته دا احساس ورکړو چې هغه د خورا سخت جرم مجرم دی. که دا مخدره توکي 
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زما ماشومان په 14کلونو کې په ښکاره توګه وکارول شول. ټول پوځ به په بشپړه توګه له منځه یوړل 


دریځ نن ورځ لړ یا لږ ورته دی. د ساینس په دې عمر کې 
د پرمختګ په حال کې. زه لا تر اوسه ګڼ شمېر کمزوري. کمزوري ماشومان وینم چې میندې یې هر 
ډول هڅونې او ګواښونو ته اړوي چې وریجې. غوښه. هګۍ. ډوډۍ. شات. غوړي او پیسټري وخوري. 
په ورته وخت کې دوی په سختۍ سره د ککرو او کبانو خوړل منع کوي. کله د "بد هضمی" لپاره. چیری 
او انګور د "اسهال" د رامنځته کولو لپاره. او توت او خټکی د "تبه د زیاتوالی" لپاره. زه څنګه کولای شم 
په بې پرواۍ سره دغه ناوړه حالت زغملی شم؟ 


هرڅوک پوهیږي چې د انسان د بدن جوړښت څومره پیچلی دی. د جوارو یوه دانه دقیقا ورته پیچلې 
جوړښت لري. 

کله چې موږ دا وده کوو. دا یو فعال او وده کونکي بدن کيږي چې د انسان په څیر ژوند کوي او تنفس کوي. 
پرته له دې چې خبرې او تګ نشي کولی. 

په زرګونو مادې چې زموږ د بدن د ټولو لویو او کوچنیو اجزاوو د منظم عملیاتو لپاره اړین دي د دوی په اړین 
مقدار او خورا دقيق محاسبه کې راټول شوي. کله چې موږ ژوندي غنم په ډوډۍ بدلوو. موږ ټول هغه مواد 
له منځه یوسو چې د هغې له ایرو پرته: مړه نشایسته او بوره. د هغو ایرو په تصور کې چې ریښتینې تغذیه 
وي. د ښه معنی مور خپل ماشوم ته ورکوي. مګر هغه ډاریږي چې هغه ته ژوندي غنم ورکړي. 


په همدې ډول په نړۍ کې ټول پخ شوي خواړه. چې د لنډې نظر لرونکي خلک یې ښه تغذیه ګڼي. د 
بد بوی لرونکي او خورا موسمي ایرو څخه پرته بل څه ندي. هغه ویټامینونه او سلیټونه چې په دوی کې د 
بیولوژیستانو لخوا کشف شوي غیر طبيعي. بې ژونده مادې دي. 


حالت څخه راځي او په مصنوعي شی بدلیږي. کله چې مور خپل کوچني ماشوم ته لومړنۍ ډوډۍ. وچې 
شیدې یا نور پخلی شوي توکي ورکوي. نو هغه په خپل ماشوم باندې د خورا بې رحمه او غیر انساني تجربو 


د ترسره کولو لپاره د مصنوعي موادو کارول پیل کوي. 


: طبي علومو بنسټیزه تېروتنه د هغې په ناوړه لنډ لید کې ده. حتی د کاوډري په څیر داسې 
نامتو سایتولوژیست په پام کې نیسي 


٢۳۵ 
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ژوندی او کامل خوراکی توکی لکه غنم. تخمونه او میوه باید "د ځایی اصل یونیفورم او ساده خواړه" وي. 
په مقابل کې. هغه د ایرو رنګه ډبرې چې د نارینه وو لخوا مصرف کيږي د "د نړۍ له ډیری برخو څخه 
راټول شوي خورا لوی ډوله خواړه" په توګه ګوري . (220 .م ٢. ٧.‏ )او تمه لري چې یو ارسطو راشي 
او هغه ته وښیې. د دواړو تر منځ اصلي توپیر. 


پداسې حال کې چې د درملنې اوسني سیسټم په کلکه ننګونه کوي. زه یې کوم 

د هیچا سره نفرت مه کوئ. زه یوازې له استثنا پرته د ټولو نارینه وو او ښځو لپاره د ژورې خواشینۍ 
احساس لرم. ځکه چې دوی د خپلو خلکو. د خپلو اړيکو او د انسانانو په وړاندې په ناپوهۍ او انعکاس کې 
دا جنایتونه ترسره کړي دي. خو هغه څوک چې د دې کرښو په لوستلو سره په خپلو تېروتنو کې پاتې راشي 
د هر هوښيار انسان لخوا به غندل کیږي. 


اوس وخت راغلی چې بیولوژیست باید یو له دې څخه غوره کړي 
دوی ته دوه لارې خلاصې دي. یا دوی باید د طبیعت ناببره حکمت ومني او انسانیت په یو وخت کې له 
ټولو رنځونو څخه خلاص کړي یا د طبیعت قوانینو ته پام وکړي او يوازې په خپل قضاوت تکیه وکړي . دوی 
باید سپینه ډوډۍ د ژوندي غنمو څخه غوره وګڼي او مصنوعي وګڼي. طبیعي ته غوره. او د پخوا په څیر خپلو 
زیانمنو تجربو ته دوام ورکوي. بیا به پایله څه وي؟ راځئ چې فرض کړو چې اوسنی حالت د څو نورو نسلونو 
لپاره دوام لري چې په هغه وخت کې د مخدره توکو مقدار واقعیا دوه چنده شوی. د مصنوعي ویټامینونو 
شمیر څلور چنده زیات شو. هر کور په روغتون بدل شو او هر فرد ډاکټر شو. موږ باید له دې ټولو څخه څه 
ترلاسه کړو. کله چې ډاکټران پخپله د نورو طبقو خلکو په پرتله ډیر ځله په ناروغیو اخته کیږي او عموما د 
هرچا په وړاندې مړه کیږي؟ 


د نړۍ د ګمراه کولو ټول مسؤلیت د دوی په غاړه دی 
مخکښ متخصصین: د څیړنې بیولوژیست او د طب پروفیسوران. عادي ډاکټران ملامت نه دي. ځکه چې 
دوی يوازې هغه څه په عمل کې پلي کوي چې دوی د خپلو ښوونکو لخوا ښوول شوي. هیڅ انجینر ته 
هیيڅکله د یوې فابریکې د ساتنې دنده نه سپارل کیږي مخکې لدې چې هغه د هغې د عملیاتو له ټولو 
جزیاتو خبر وي. يقینا دا ممکنه نده چې د خلکو یوه ډله د ځینې لومړني سکریپونو سره ډکه کړي 
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پوهه. خیالي اټکلونه. فرضي انګیرنې او متضاد نظریات. او بیا دوی ته د زرګونو زهرو. شکنجې وسیلو او زړه 
راښکونکو امرونو په واسطه د خپلو ملګرو سره د لوبې کولو بشپړ آزادی ورکوي. او دا ټول پرته له کوم خنډ او خنډ 
څخه. راځئ چې د یوې شیبې لپاره فرض کړو چې په نړۍ کې ټول طبي کتابونه او انسایکلوپيډیا سم دي. بيا؛ د 
دوی د یادولو لپاره به یو ډاکټر لسګونه ژوند ته اړتیا ولري او حتی هغه به ونه توانیږي چې د انسان په بدن کې د 
بې شمیره پروسو په زرمه برخه پوه شي. 


که یو ناروغ په مزمن ناروغۍ اخته وي له سلو ډاکټرانو سره مشوره وکړي. هغه به سل مختلف نسخې او 
سپارښتنې ترلاسه کړي. د ډاکټرانو لپاره یوازې په دې کې تجربې او خورا مجرمې تجربې ترسره کوي. لکه څنګه چې 
هغه څوک چې اوس دې ښکاره حقایقو ته غوږونه کاڼه کړي. سبا به د دې توان ونلري چې له خپلو اوږو څخه 
مسؤلیت لرې کړي. کله چې د نن ورځې ماشومان د وخت په تیریدو سره لوی شي او ځان په خرابه روغتیا کې او 
په اعتياد کې ډوب شي. نو دوی به د ټولو بیولوژیستانو. د نړۍ مشران او خپل مور او پالر حساب کړي او پوښتنه 
به وکړي چې پوه شي چې دوی څه ګامونه پورته کړي؟ دا اخطارونه ولولئ. ایا دوی لا هم فکر کاوه چې د دوی 
حکمت د طبیيعت څخه لوی دی؟ 


که دوی داسې فکر نه کوي. دوی باید سمدستي د طبیعي خوراکي توکو ویجاړولو ته مخه کړي. دا د 
فطرت ټینګ حکم دی. چې هیڅ ډول جوړجاړی نه مني. دا د ټولو کائناتو قانون دی. 


مګر نن ورځ . انسانان د شیطانانو بشپړ تسلط لاندې ژوند کوي چې دا ځمکه یې په دوزخ بدله کړې ده. هغه 
ښيطانان پن دَښکلوانَجَوْږ ماسکونه ين اغوبقي وی د ډوډی په مپژونواو د افطاناتو په لوینو کې ناست دي 
دوی د هغه پر مخ او زنې. د هغه په لاسونو او پښوء د هغه په غاړه او اوږو باندې د هغه په زږه او د هغه په اوږو 
باندې تختونه اچولي دي. اوه خپلو ځابوتوڅخه کو په بې بحم سره. د هغه په حوامل خندا کوي دوی د مقه 
بدن ته ننوتلي او د هغه په زړه او روج کې یې ځانونه ځای کړي دي. 


٧ 
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د نن ورځې "تمدن" سړی د پخوانیو بت پرستۍ مسخرې کوي. مګر دا نه پوهیږي چې هغه د پخوانیو بت 
پرستانو په پرتله خورا بد بت پرست دی. په پخوانیو وختونو کې. سړي د مختلفو حیواناتو انځورونه جوړ کړل او د 


هغوی سره یې مینه درلوده. نن ورځ دوی هغه څاروي حلوي او د دوی د مړو مړیو عبادت کوي. 


د نن ورځې "تمدن" سړی نشي کولی د هغه وحشت انځور کړي چې پکې وي 

ټوله نړۍ په اوسني وخت کې ژوند کوي. "نازک" او "نرم زړه" ښځه. چې په حقيقت کې د ماشوم په مخ د وينې د 
څو څاځکو په لیدلو بې هوښه کیږي. په آرامۍ سره د غوښې وینې زړه. ځیګر یا سینه په میز کې ځای پرځای کوي 

او ټوټې ټوټې کوي. ټول بې پروايي. پرته له دې چې د یوې شیبې لپاره انعکاس وکړي چې يوازې یو ساعت مخکې 
د غريب مخلوق له ژوند او ژوند څخه ډک و. که به یې له ماشومتوبه د چرګ او پسه د ماشوم ذبحه لیدلې وای. نو 
چاړه به یې په مساوي بې پرواۍ سره پورته کوله او بې له کومې لیوالتیا به یې د پسه له زړه سره یو ځای پرې کول. 
د هغه ماشوم زړه. پخلی او وخورئ. توپیر یوازې په دې کې دی چې د هغې سترګې له یوه سره عادت شوې. مګر 


بل ته نه. که نه نو هغه به د قصابانو په دوکانونو کې د غواګانو د مړو تر څنګ د انسانانو د جسدونو په خونړیو 


سترګو کې حيران نه وي. او پسونه. 


په اوس وخت کې انسان له تمدن څخه لرې دی 


تر څو چې انسانان د پخلي خوړو په مصرفولو کې پاتې راشي. په ځمکه کې نه ریښتینې وده او نه تلپاتې 
سوله راتلای شي. دا د پخلي خوړل دي چې په نړۍ کې ټول جنګونه او وژنې رامینځته کوي. 


دا هغه پخه ډوډۍ ده چې د هټلر. لینن. سټالین او داسې نورو په څېر خطرناکو دیکتاتورانو او یا د 

عبدالحمید او طلعت په څېر وحشي جنایتکارانو او د هغوی پلویانو زېږوي. چې د ارمنستان نيمايي سوله ییز ولس 
یې قتل عام کړ او بل یې وشړل. د خپل لرغوني وطن نیمایي برخه. چیرته چې دوی زرګونه کاله ژوند کاوه. د دوی 
د کرنې وسایل. کورونه او د دوی لوټ او لوټ کول. 


٢ 
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باغونه. د هغوی غرونه او دره. او بيا په بې شرمۍ سره د ټولې "تمدن" نړۍ د سترګو په وړاندې په بشپړ 
معافيت سره. 


د جوارو په تولید کې د پرله پسې زیاتوالي سره سره په ټوله نړۍ کې لا هم د غلو دانو لوی کمښت 
شتون لري. 


د دې عجيب تناقض لپاره درې دلیلونه شتون لري: لومړی. د ډوډۍ ټوله ډوډۍ په سپينه ډوډۍ 

بدلولو سره. موږ دا د تغذیې ارزښت له وروستي پاتې کیدو څخه بې برخې کوو. بیا. موږ د مصنوعي القاح په 
مرسته د کیفیت په لګښت د محصول مقدار لوړوو. په نهایت کې . دروغجن انسان دومره ګړندی وده کوي 
چې د خواړو تولید کې زیاتوالن د غوښتنې سره سم نشي پاتې کیدی. 


او ډیری فصلي ځمکې د غوښې او لبنیاتو صنعتونو د څارویو د تغذیه کولو لپاره کارول کیږي. 


په لومړي نظر کې. نارینه ممکن ستونزمن وي چې د لویو ګټو انځور کړي چې انسانیت به د خامو 
خوړو څخه ترلاسه کړي. 


نږدې په سمدستي توګه به هره ناروغي د تل لپاره له مینځه ویسي .و هر اضافه او جرم به د 
ځمکې له مخ څخه ورک شي. 


په عین حال کې به د ژوند تمه دوه یا درې برابره لوړه شي او د داسې پراخوالي اقتصادي پرمختګ 


دا ادعاګانن حقیقتونه دي نه افسانه. او نور څه دي. دا ټولې ګټې په خورا ساده ډول اخیستل کیدی 

شي. ټول هغه څه چې موږ یې باید ترسره کړو د طبیعت خورا لومړني قوانینو ته درناوی وکړو او د ژوندي او 
بشپړ غنمو له ویجاړيدو څخه مخنیوی وکړو. که یو څوک د ژوندي. فعال غنمو او سوځیدلي ډوډۍ تر مینځ 
د ننوتلو او درک کولو لپاره ذهني هوښيارتیا ولري. نو یو څوک کولی شي په اسانۍ سره د خام خوړونکي او 

پخې شوي ژوندی موجود ترمنځ توپیر محاسبه کړي. 


خورونکی 


٩۹٩ 
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اوس راځو هغه چلند ته چې د اوسني واکمنانو له خوا غوره شوی دی 
نړۍ او د نورو مسؤلو چارواکو لخوا د دې حياتي ستونزو په اړه. له دوی څخه ترلاسه شوي لیکونه ښيي چې 
دوی زما لومړی کتاب په لیوالتیا سره لوستلی دی او دوی زما له نظرونو سره په عمومي توګه خواخوږي 
لري. ما له هيڅ ربع څخه یو هم ناپاک غږ نه دی اوریدلی. خو دا کافي نه ده. زما کتاب په زړه پورې ناول نه 
دی چې یو ځل یې ولوستل شي او څنګ ته کیښودل شي. دا یو حجم دی چې زموږ د نړۍ ترټولو مهمې او 
بیړنۍ ستونزې په کې بحث کيږي. دا باید یو ځل بیا وڅیړل شي. او د هغې هره جمله باید په دقت سره وزن 
او د ساعتونو لپاره په پام کې ونیول شي. 


دا به تېروتنه وي که د نړۍ دغه واکمنان له خامو خوړو سره یوازې د یوې عادي پوښتنې په توګه چلند 

وکړي او د نورو ټولو سیاسي او اقتصادي ستونزو په څېر یې د لا څېړنې او غور لپاره «کارپوهانو» ته وسپاري. 
د زرګونو کلونو لپاره ډیری تجربې او مطالعات شوي. مګر هغه ټول په بده توګه ناکام شوي. نن ورځ. دا د 
چارواکو سمدستي دنده ده چې خلکو ته لارښوونه وکړي چې دا ویجاړونکي تجربې پای ته ورسوي او خپل 
عادي ژوند ته راستانه شي. نن ورځ هر هوښیار سړی د طبیعي او غیر طبیعي . ژوندي تغذیې او بې ژونده 
خواړو تر مینځ د مصنوعي . ناکاره توکو سره د توپیر په ټاکلو کې ماهر دی. 


هغه څوک چې په ملیونونو خلکو حاکم وي. په اسانۍ سره نشي کولی 
په یو فرد. د هغه خپل شخص حاکمیت. 


د خامو خوړو د اصولو د ردولو لپاره یوازې دوه دلیلونه کیدی شي: د عقل او ارادې نشتوالی. هيڅ 

دریم دلیل شتون نلري. نور ټول "دلایل" يوازې پلمې دي چې د دې دوو نیمګړتیاوو د پټولو لپاره پرمختللې 
دي. په مسؤلو پوستونو کې د ځان درناوي لرونکي خلک باید چا ته دا تاثر ورنکړي چې دوی د زړورتیا او 
اخلاقي درستیت نشتوالی لري. 


هغه کسان چې د دوو یا دریو میاشتو لپاره په بشپړ ډول خام خواړه تمرین کوي. هیڅکله به د دې 
سره موافق نه وي چې بيرته خپل غیر معمولي ژوند ته بیرته راستانه شي. حتی که دوی د پښو پښو ته 
لیږدول شوي وي. هغه سړی چې د خپل شخص پاملرنه کوي او د هغه روغتیا او هوساینې ته ارزښت 
ورکوي 

۴۰ 


۱۷۱٠۴6۱٥6 1٥٠٣٣5٥٥٥٥٥ 9 16 


ماشومان به د دوو یا دریو میاشتو دا "تجربه" پرته له کوم ځنډ پرته وکړي. هغه مشران چې د خپلو خلکو 
د هوساینې او هوساینې سره مینه لري (که چیرې وي) باید د خپلو شخصي مثالونو په واسطه د ټول 
بشریت د سوکالۍ لپاره لاره هواره کړي. دا به د انسانیت لپاره د دوی ترټولو ګټور او غوره خدمت وي. 


دا هیڅ مبالغه نه ده چې ووایو چې پخلی شوي خواړه غیر طبیعي دي 

مصنوعي مادې. زموږ د ځانګړو حجرو لپاره د تغذیې دانه نه برابروي. برسېره پر دې. هغه لګښتونه او 
ستونزې چې د دوی د چمتو کولو لپاره ترسره کیږي. نه يوازې د ضایعاتو ضایع کول دي. بلکې دا د 
انسان او په حقيقت کې د انسان د بدن د بشپړ ویجاړولو وسیله دي. د خام خوړلو په لومړیو څو میاشتو 
کې ترلاسه شوې تجربه به په څرګنده توګه هرڅوک د دې بيانونو حقيقت وښیي. دا د یو څه وخت لپاره 
د دې پوښتنې په اړه فکر کولو ارزښت لري. 


په تیرو څو کلونو کې د پام وړ معلومات شتون لري 

د ځمکې له ټولو کونجونو څخه د خامو خوړلو لاسته راوړنو په اړه ترلاسه شوي. دا معلومات ښيي چې په 
ټوله نړۍ کې په زرګونو قانعم شوي خام خوړونکي شتون لري. چې ډیری یې په جدي ناروغیو درملنه شوي 
او اوس د خوشحاله ژوند په لور روان دي. دا خلک نه پوهان دي او نه ساینس پوهان؛ دوی یوازې تعلیم 
یافته او کلتور لرونکي سړي دي چې په خپل بصیرت او قضاوت سره د دې توان لري چې د خام خواړو 
اصول درک کړي او د لازمي پریکړې کولو جرات ولري. 


له بده مرغه زما د خپرونو خپرول له یو لړ جدي ستونزو سره مخ شوي دي. په ښکاره ډول. دا د یو 

فرد له واک څخه بهر دی چې په ټوله نړۍ کې ملیونونه وړیا کتابونه توزیع کړي. ما په انګلستان او امریکا 
کې څو خپرونکو ته غوښتنلیکونه وړاندې کړل او هغوی ته مې بلنه ورکړه چې زما لومړی انګليسي کتاب 
په خپلو هیوادونو کې بیا خپور کړي. دوی ټولو ومنله چې کتاب په زړه پورې او ګټور و. خو افسوس یې 
څرګند کړ چې د دوی د خپرونو په چوکاټ کې نه راځي. دا خورا د پوهیدو وړ و. ځکه چې د دې خپريدل به 
د دوی د نورو ټولو "غذایی" کتابونو پای ته رسیدو سره سم وي. ځکه چې هیيڅوک به د خام خواړو له 
اصولو نه خبر وي. 


۱۴۱ 
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دوی ته لږه پاملرنه کړې ده. د نن ورځې خلک نشي کولی د خپلو نیمګړتیاوو څخه بهر وګوري. 


زه په دې توګه په ټوله نړۍ کې له ټولو ټولنو. خيریه موسسو. مهربانو خیرخواهانو او عامه روحيه لرونکو 

بشرپالو څخه د مهربانۍ له مخې د مرستې غوښتنه کوم. اجازه راکړئ چې زما د خپرونو په خپرولو کې زما سره هر 
ډول مرسته وکړي. دوی کولی شي زما د کتابونو شل. پنځوس یا سل نقلونه راوباسي او په خپل اختيار کې یې 
وویشي. یا یې په پلورلو یا وړیا ورکولو سره. هر کتاب کولی شي ژوند وژغوري. د جدي ناروغیو درملنه وکړي یا د 
ماشومانو لپاره د خوشحاله راتلونکي هیله پرانیزي. په اوسني وخت کې له دې څخه لوی بشري ارزښت بل هيڅ 
کار نشته. 


که ما ۵اکاله وړاندې له داسې کتاب ګټه اخیستې وه. نن زما دوه 
ګران ماشومان دې ژوندي وي. له بلې خواء که زما ذهن شاوخوا 10 کاله دمخه روښانه شوی نه و. زه باید اوس 
ژوند نه وای. 

د نړۍ ټول خلک په عین وخت کې په ورته حالت کې دي او دوی زموږ مرستې ته سخته اړتیا لري. دا اړینه ده چې 
دوی ژر تر ژره د تغذیې سمو اصولو سره آشنا شئ. 


نن ورځ زه په خپلو سترګو وینم چې ځينې ارګانونه د اوړو. بوره. وچو شیدو او ساتل شوې غوښې په غریبانو 
باندې د ویشلو لپاره ډیرې پیسې لګوي. خلکو ته د دا ډول غیر طبیعي او خورا تخريب شوي خوراکي توکو په 
ویشلو سره. دوی په ناپوهۍ سره خورا لویه ګناه کوي او د طبیعت له قوانینو څخه سرغړونه کوي. دوی به ترټولو 
نیک عمل ترسره کړي. که دوی د دې بدبختو خلکو سترګې خلاصې کړي او دوی ته یې زده کړي چې څنګه خام 
سبزي وي. 


د ټولو روږدو کسانو لپاره. تور سپین او سپین تور دی. یو وخت و چې داسې فکر کېده چې ځمکه ثابته ده. 
پداسې حال کې چې لمر او ستوري شاوخوا ګرځي. که هر چا برعکس عقیده څرګنده کړه. هغه د لنډو سترګو خلکو 
لخوا د لیونۍ په توګه نیول شوی و. ځکه چې د دوی په سترګو کې ځمکه په خپل ځای ټینګه وه. پداسې حال کې 
چې لمر د اسمان په لور حرکت کوي. 


۴۳ 
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دقیقا همدا ذهنیت نن ورځ غالب دی. انسان په ښکاره ډول په خپل بدن کې احساس کوي چې 

ککري هغه ته "ضرر رسوي". پداسې حال کې چې دوه ځله پخه شوې سپینه ډوډۍ او پالش شوي وریجې. 
په اسانۍ سره هضم شوي. د معدې دندې "منظم" کوي. خو په دې نه پوهیږي چې په حقيقت کې د هغو 
ډوډۍ او وریجو کارول دي چې د معدې د کمزورتیا اصلي لامل دی. په حقيقت کې ککبر هغه خوراکي 
توکي دي چې په اوږد مهال کې به یې درملنه وکړي. 


نن ورځ. ټول انسانان په دې باور دي چې څومره ژر چې یو څوک وخوري 
د "غذايي" خواړو څو پلیټونه کله چې هغه وږی وي. هغه د خپل بدن منظم اړتیاوې پوره کوي. خو خلک نه 
ډکېدو سره سره بیا هم ډېر وږي پاتې کېږي. 


نن ورځ. ټول انسانان په دې باور دي چې د سالم ژوند لپاره باید د پروټینونو. ویټامینونو او منرالونو د 

تغذیې ارزښتونو د مختلفو ساینسي محاسبو لخوا الرښوونه وشي. چې په څیړنيزو لابراتوارونو کې ترلاسه 
شوي. دوی نه پوهیږي چې ډیری محاسبې په حقيقت کې په بشپړ ډول غلط او د ریښتیني انځور زیانمنې 
نمایشونه دي. : : : : 


نن ورځ چې یو څوک ناروغه شي. هغه په دې باور دی چې هغه ټول لري 

د ځان د درملنې لپاره ترسره کول د درملو په نوم یو ځانګړي زهر موندل دي. له همدې امله هغه سمدلاسه 
د دې حیرانتیا کار کونکي مادې لټون پیل کوي. خو په دې نه پوهېږي چې د نشه یي توکو درملنه د دې پخه 
خوړلي عمر جادوګر دی او هېڅ زهر به هېڅکله د ګټور کار د ترسره کولو توان ونه لري. او نه پوهیږي چې ټولې 
ناروغۍ يوازې د دوو لاملونو له امله دي: د طبیعي تغذیې د نشتوالي لپاره د عادي حجرو دوامداره لوږه. او د 
غیر طبیعي. پخلي خوراکي توکو او نورو زهرجن موادو ناوړه اغیزې؛ دریم لامل نشته. نو له همدې امله د 
ټولو ناروغیو څخه د ځان خلاصولو يوازینۍ معقوله لاره شتون لري. موږ باید په بشپړه توګه د غیر طبیعي 
خوراکي توکو او مخدره توکو څخه ډډه وکړو. او یوازې د طبیعي تغذیې (خام ویګانیزم) له لارې زموږ د حجرو 
اړتیاوې پوره کړو. 


نشه يي توکي. چې معمولا د ناروغیو د درملنې وسیله ګڼل کیږي. په حقیقت کې پخپله د ناروغيو 
و 
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په مصنوعي ماده یا انفرادي تغذیه کې د هر ډول معالجې ملکیتونو لټون کول یوه ویره او غمجنه تېروتنه ده. 
بيا هم دا هغه غلطي ده چې د پیړیو پیړیو راهیسې د انسانانو لخوا ترسره شوې ده. په دې نړۍ کې هيڅ 
ډول درمل شتون نلري؛ یوازې هغه ځانګړي عوامل شتون لري چې د ناروغیو لامل کیږي. چې په لرې کولو 
سره به ټولې ناروغۍ په اوتومات ډول له منځه یوسي. هغه عوامل چې پخلي شوي خواړه او هغه زهرونه 
دي چې غلط نومونه یې درمل دي. 


د نن ورځې انسان په خپل تمدن ډېر ویاړي. خو له واقعي تمدن څخه لرې دی. ریښتیني تمدن باید 

یوازې د تخنيکي پرمختګ له لارې نه اندازه شي. بلکې د فرد د ذهن او روح د ځورونې. د بدیو او روږدیتوبونو 
فتح. او د انسان عقل له سپکاوی څخه خلاصون. د نن ورځې انسان د خوړو لپاره د خپلې غیر معمولي 
غوښتنې د پوره کولو لپاره. 80 سلنه خالص. طبیعي خواړه په اور سوځوي او په مصنوعي ډول د ناروغیو په 
جوړولو سره خپل ځان تباه کوي. د خپلو شخصي غرور او غرور د پوره کولو لپاره د ولسونو واکمنان د نړۍ د 
ولسونو تر منځ د کرکې او دښمنۍ تخم کري او یو بل ته قتلونه کوي. 


حتی د ساینس استازي. د رحم او انسانیت ټول احساسات له پامه غورځوي. د ساینس له سپیڅلي نوم 
څخه په بې رحمۍ سره د خپلو سپیڅلو ګټو لپاره ناوړه ګټه پورته کوي او په دې توګه دوی په خورا بې رحمه 
توګه خلک لوټ کوي. 


د جهالت او وروسته پاتې والي یو تر ټولو څرګند ثبوت 
د نن ورځې "تمدن" سړی د سرطان پوښتنې ته د هغه چلند دی. د څو کلونو راهیسې. هغه په ځینو 
ځانګړو کيمیاوي موادو کې د داسې جدي ناورین د علت او درملنې په لټه کې دی. او هغه لا هم هغه 


په دې تړاو مې څلور کاله مخکې د نړۍ ډېرو چارواکو ته خپل نه منونکي ثبوتونه وړاندې کړل. نن 

زه دا ثبوتونه یو ځل بیا په ډیر مفصل او پراخ شکل کې وړاندې کوم. چې د ډیری کانکریټ مثالونو لخوا 
ښودل شوي. ولې د روغتیا وزارتونه او نور مسؤول چارواکي دومره بې تفاوته او بې تفاوته ولاړ دي؟ ولې 
خلک د طبیعي خوراکي توکو ویرونکي ویجاړولو ته دوام ورکوي؟ دوی ولې 


۴ 
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خپلو کتابونو. ورځپاڼو او مجلو ته د ناسمو ویټامینونو او ځانګړو خواړو په ضد او ضررناکو سپارښتنو ډکول؟ 


د انسان وجدان او وجدان چیرته دی؟ دا تش په نامه تمدن چیرته دی؟ 


اجازه راکړئ هغه څوک چې په دوامداره توګه د تمدن په اړه خبرې کوي دا ثابت کړي 
دوی پخپله دومره متمدن دي چې د طبیعت ترټولو لومړني قوانین درک کړي او پوه شي چې دا څه معنی 
لري چې انسان له ټولو ناروغیو څخه خلاص کړي . د ژوند تمه دوه چنده کړي . د ژوند معيار درې چنده یا 
څلور چنده کړي. 


په دې تړاو. د نورو د حقونو د تر ټولو ښکاره ناوړه ګټه اخیستنې یوه بدبخته بیلګه دوه کاله دمخه د 
لیرې لاس انجلس څخه راغله. زما د لومړي انګلیسي کتاب له لوستلو وروسته. په کالیغورنیا کې یوه میرمن. 
میرمن ایچ بلبیک. په بشپړ ډول خام خواړه غوره کوي. 


د مفکورې د بشردوستانه اړخ لخوا متوجه شوې. هغه د کتاب 30 نسخې امر کوي او پریکړه کوي چې د خپلو 
ملګرو او اړیکو ترمنځ ښه پيغام خپور کړي. په ورته وخت کې. کله چې پوه شو چې د جان مارټین ریینیک په 
نوم یو کس په لاس انجلس کې د "راځئ ژوند وکړئ" مجله کې د خامو خواړو "ګټور" ملکیتونو په اړه مقالې 
ليکي. هغې هغه ته یو ليک واستاوه او هغه ته یې د درملنې طريقې حساب ورکوي. او د هغې او د هغې 
میړه دواړه د هرې ناروغۍ څخه چې دوی يې درلودل. 


زما د کتابونو له لوستلو وروسته. په ټوله نړۍ کې ډیری ناروغانو خام خوړل غوره کړي او په پایله کې 

دوی د ساده سر درد او د معدې له ناروغیو څخه د زړه ناروغۍ او سرطان پورې د ډیری جدي ناروغیو څخه 
روغ شوي دي. ناروغان. چې د کلونو لپاره یې د خورا لوړ کیفیت لرونکي "متخصصینو" له مشورې څخه هيڅ 
ګټه نه وه اخیستې. او ډیری یې د نا امیده پیښو په توګه له روغتونونو څخه رخصت شوي وو. په څو مياشتو 
کې یې روغتیا بیرته ترلاسه کړې او اوس یې توان لري. د فعال ژوند له ټولو نعمتونو څخه خوند واخلئ. 


هغه څوک چې پخه شوي خواړه او نور زهرجن توکي پريږدي د ټولو ناروغیو څخه خوندي وي او په 
ډاډ سره کولی شي د روغتیا او ځواک لرونکي زرغون عمر ته سترګې په لار وي. د ناروغيو له دوامداره 
لعنت څخه پاک وي. د دې کتاب په راتلونکې برخه کې به لوستونکی د الف 


۱۴۵ 
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د ډیری لیکونو انتخاب چې زه هره ورځ د پخوانیو ناروغانو څخه ترلاسه کوم چې د دوی د تجربو په 
بیانولو سره د نورو سره د مرستې لپاره اندیښمن دي. دا په دې روحیه کې ده چې میرمن بلبیک پریکړه 
وکړه چې ښاغلي ریینیک ته وليکي. 


دا سړی زما په خپل کتاب کې زما حق له پامه غورځوي. کلمه کاپي کوي 

زما د کتاب په پوښ کې ورکړل شوي د شپږو مایعاتو څخه هر یو! د "راځئ چې ژوند وکړو" د 1965 کال 
د فبروري او اپریل په مسلو کې دوی داخل کړي. 

مجله د یوې مقالې د یوې برخې په توګه چې عنوان یې دی "په خامو خوړو کې سفرونه". بيا هغه وړاندیز 
کوي چې اضافي معلومات د 5 ؟ په قیمت پلوري. مګر هغه څه چې تر ټولو ډیر په زړه پوري دي دا 
حقيقت دی چې په ابتدايي یادښت کې د مجلې مدیران تاییدوي چې دا مینځپانګه د مقالې لیکوال پورې 
اړه لري! خلک باید داسې خپرونه ونه لولي لکه "راځ چې ژوند وکړو" 


مجله. چې د مصنوعي ویټامینونو او "غذايي" چمتووالي په اعلاناتو کې ژوند کوي. 


اوس له یوې لسیزې راهیسې. ما ټولنیز ژوند پریښود او له هر خوند څخه مې محروم کړی دی. ما 

د خپلې کورنۍ او ځان د اړتیاوو په برخه کې خورا ځیرکتیا درلوده. مګر ما د یوې شیبې لپاره هم ډډه نه ده 
کړې چې خپل ټول سپما د مطالعې په ترسره کولو او د کتابونو په خپرولو کې ولګوم. 10000 نسخې چې 
ما دمخه په وړیا توګه ساینسي موسسو ته ویشلې دي. او د ځمکې په ټولو کونجونو کې اشخاص. ما دا 
قربانۍ د دې لپاره کړې دي چې ټولې نړۍ ته د هوسا او طبیعي ژوند ریښتینې لار وښیې او د پیسو په 
بدل کې د دې ډول نصيحتونو د پلورلو په وړاندې مې په خپل زړه او روح اعتراض وکړ. 


مګر نن ښاغلی ١١ ٤٥٥٥٤٨٥٢٤٠٠٨‏ (زما د نظرونو او زما اعظمي ګټو څخه ګټه پورته کوي. د 5 #ډالرو 
فیس غوښتنه کوي ترڅو خلکو ته وښيي چې څنګه خواړه وخوري. 
طبیعي خواړه! دا په حقيقت کې د پوښتنې تر ټولو ګډوډ اړخ دی. 
دلته د ښاغلي ریینیک د دوو مقالو څخه استخراج دي: 
راځئ چې ژوند وکړو 
فبروري. ۱۹۶۵ 


د جان مارټین ریینیک لخوا په خامو خوړو کې سفرونه 


۴, 
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د امریکایی میوو جوړونکی او سپړونکی 


ټول حقونه د لیکوال لخوا خوندي دي 


لاد مقالو په اوسنۍ لړۍ کې لیکوال خپل نظرونه وړاندې کوي 
د شخصي تجربو پر بنسټ. او د هغه ډیری تجربې چې د ډیری اقلیم د خلکو ترمنځ ژوند کوي 
او مطالعه کوي - 


د دوی د خامو خواړو او روغتیایی ميوو خواړه. -ايډ. 


خام خواړه باید یوازینی تغذیه وي چې د انسان لخوا اخیستل کیږي. د پخلي خواړه خوړل یو غیر 

طبیعي عادت دی چې باید له دې نړۍ څخه د بشپړ روغتیا ترلاسه کولو لپاره له منځه یوړل شي. د انسان 
تغذیه باید یوازې د ژوندیو حجرو څخه جوړه وي. ځکه چې پخه شوي خواړه د انسان د ټولو ناروغیو اصلي 
لامل دی. د خامو خوړو خوړل انسان له هر ډول ناروغیو څخه خلاصوي او د انسان عمر تر ۱۴۰کالو یا تر 
دې زیات اوږدوي. 


د نوي زیږیدلي ماشوم د پخلي خواړو سره عادت کول ترټولو بد جرم دی . ځکه چې دا هغه وخت دی 

چې د هغه ټولې ستونزې پیل شي (زما د "خام خوړل" لومړۍ نسخه پوښ وګورئ). بیولوژی پوهان باید 
ثابته کړي چې طبیعت موږ ته په پخلي حالت کې د خوراکي توکو نه وړاندې کولو کې تېروتنه کړې ده. 
(لومړی ګڼه. ۳٣‏ مخ). یو نورمال ماشوم د پخو شویو خوړو له خوند څخه کرکه لري. چې يوازې د پخلي 
روږدي کسانو لپاره خوندور ښکاري. لکه څنګه چې تریاک د نشه يي توکو روږدي ته خوښ ښکاري. (لومړی 
ګڼه. ۳٣‏ مخ). د پخلنځي اور سوځي او د ښه خام خوراکي ارزښت ۹ سلنه له منځه وړي. (زما د لومړۍ 
نسخې پوښ). 


: اپریل. ۱۹۶۵ 


په لومړي نظر کې دا ناشونې ښکاري چې موږ کولی شو يوازې د طبیعي خامو خواړو په خوړلو 
سره له هرډول ناروغیو څخه ځان خلاص کړو. مګر حقیقت دا دی چې "بې باوره" په اسانۍ سره په یو 


دا باید د بیولوژیستانو او ډاکټرانو دنده وي چې خلک وهڅوي 
د طبیعي شیانو خوړل؛ د غذايي موادو د غذايي موادو د جلا کولو لپاره نه. بلکي تل د امکان تر حده د 
امکان تر حده په طبیعي توګه متوازن تناسب او د دوی په ژوند کې. خام حالت کې وخورئ. ډاکټران او 
بیولوژی پوهان باید هیڅکله د جلا کولو ګټورتیا په اړه خبرې ونه کړي 


٧۷ 
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انفرادي تغذیه کونکي اجزاوې . مګر باید د بشپړ خام خواړو په لازمي کیدو ټینګار 
وکړي. 


لنډه خلاصه 


په عمومي توګه. د تغذیې ټول ساینس په دوو مهمو ټکو کې لنډیز کیدی شي او د ټول بشریت 
اندیښنه رامینځته کوي: 


.د انسان تغذیه باید په بشپړه توګه د ژوندیو خامو حجرو څخه جوړه وی. 
یوازې هغه خوراکي توکي چې د ژوندیو حجرو څخه جوړ شوي ټول هغه ځانګړتیاوې لري چې د انسان د 
ژوند اړتیاوې پوره کوي. 


د سبزیجاتو ترټولو غوره او خورا تفغذیه کونکي بدن د موو غوره ډولونه. شنه سبزیجات. مغز لرونکي. 
حبوبات او ریښې دي. 


کې پاتې کیږي. (لومړی چاپ. ۲۴ مخ). 


د مجلې د مدیر لخوا د پای یادونه: 


د دندو د فشار له امله به د ښاغلي لپاره دا ممکنه نه وي. 

6 د لیکونو ځوابولو لپاره. د 5ډالرو په ترلاسه کولو سره به هغه تاسو ته د خپل ورځني 
خام خواړو مینو لارښود او د متحده ایالاتو او توپانونو لپاره ترکیبونه د بشپړ لارښوونو سره 
واستوي. دا د کتاب په بڼه نه دي. ته ولېږئ... ۴٠.‏ - 


موږ په وار وار په دې حقيقت ټینګار کړی چې ټولې میوې. سبزیجات او مغز لرونکي د لوړ کیفیت 
بشپړ خوراکي توکي دي. نږدې ورته تغذیه لرونکي ملکیتونه. له همدې امله. ټول "مینو-لارښوونې" او د 
خام تغذیې ترکیبونه د هیڅ ډول ساینسي یا تغذیې ارزښت څخه بې برخې دي. حتی تر ټولو ناپوه سړی 
کولی شي خپل د خوړو پروګرام جوړ کړي. د هغه د اشتها او د خوند د احساس له مخې. 


د مجلې د فبرورۍ د میاشتې په ترلاسه کولو سره. ما مدیر ته یو ليک ولیکه. ښاغلي ٠.‏ 
3۷اتوماس. په دې باور دی چې هغه به په راتلونکي کې زما د حقونو په ساتنه کې خوشحاله وي: 


۴۸ 


۱/۱٠6۱ ٥٥ 1۳٣٣5١٥٥٥٥ 9 16 


۱۹۶۵ لیرپا١‎ 


1133. / ٥١۳٨٥0٥ ۸۷٥.٠٥٥ ۸٧٣٥٥5, ٥١). .ساموتا٥۹(‎ ٠. ښاغلی‎ 
ګرانه.‎ 


دا د حیرانتیا سره وه چې ما د فبروري په شمیره "راځئ چې ژوند وکړو" د ښاغلي جان مارټین 
ریینیک یوه مقاله ولوستله چې د "خامو خواړو کې سفرونه" نوميږي . چیرې چې لیکوال زما د کتاب 
په پوښ کې د لفظونو لپاره لفظ نقل کړی دی . "خام خوړل". او د خپل منځپانګې په توګه یې 
استازيتوب کړی دی. مهرباني وکړئ په راتلونکې ګڼه کې دا غلط فهمۍ سم کړئ او په راتلونکي کې د 
ورته پیښې د مخنیوي لپاره په مهربانۍ سره ګامونه واخلئ. 


ارشاویر تیر هووانیسیان 


د ښاغلي د سپینولو لپاره هره هڅه شوې وه. 
د ریینیک ادبي بې ایماني: 
: د می ۱۲۰۱۹۶۵ 


ارشاویر تر هووانیسیان کاخ ایونیو .21د پیشان کوڅه. تهران. فارس. 


ګرانه صاحب: 


ستاسو د اپریل د 21 د ليک په اړه موږ ښاغلي جان مارټین ته لیکلي 
ریینیک د وضاحت لپاره او دا هغه څه دي چې هغه موږ ته مشوره کړې ده؛ 


ما د خپلې مقالې د فبرورۍ قسط کتلی او وموندله چې ما په هیڅ ځای کې د ښاغلي تیر 

هووانیسیان د شعارونو کومه برخه د کلمې لپاره کاپي نه ده کړې. د خامو خواړو په اړه زما ټولې څرګندونې 
زما خپل فکرونه او خبرې دي چې د 25 کلونو راټولې شوې تجربې او مطالعې څخه راټول شوي. که ما د 
هغه په شان کومه وینا کړې وي. نو دا خالص تصادفي ده نه قصدي. 


"زه فکر کوم چې زه په هیواد کې د خامو خوراکي کتابونو ترټولو بشپړ ټولګه لرم. او د دوی په منځ کې 


٩۹٩ 
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یو کال مخکې ماته د یوه ملګري له خوا راکړل شوې وه. او دا چې ما ښاغلي ټر هووانیسیان ته د هغه 
لپاره 10 ډالر لیږلي ترڅو زما د ملګرو لپاره یو څه نور کتابچه راولیږئ. دا تقریبا یوه میاشت دمخه وه. تر 
خپل کتابچه راکړي. نو باید زما پیسې بيرته راکړي. ځکه چې زما مطلب یوازې عدالت او د هغو خامو 
خوړو د ګټو خپرول دي چې ۲۵ کاله وړاندې زما ژوند وژغورل شو. 


(لاسلیک شوی) جان مارټین ریینیک "د شرايطو لاندې او دننه 

د ښاغلي ریینیک څرګندونو ته په پام سره چې هغه ستاسو د کتاب "خام خوړل" په پوښ کې شعار 
مناسب نه و . موږ هیڅ نه دي کړي. 

په ژوندۍ بڼه مجله کې سمون. 


(لاسلیک شوی) ٨۸۷ 1۳۲٢١۱٨5۰.‏ امدیر -خپرونکی. 

د دې بې ځایه دلیلونو په ځواب کې ما لاندې ليک واستاوه: 
د می 27:1965 

ښاغلی کی توماس. مدیر -خپرونکی. ګرانه صاحب: 


په خواشینۍ سره تاسو ته خبر درکړم چې زه د اپریل د 21 مې لیک ته ستاسو ځواب د قناعت 


وړ نه ګڼم. 


زه ستاسو مجله د ښاغلي ریینیک لخوا زما د افکارو او شعارونو د ناسم اختصاص لپاره مسؤل 
ګڼم او د رضایت غوښتنې حق خوندي ساتم. 


تاسو هڅه کوئ چې د ښاغلي ریینیک لخوا عملي شوي عامه دوکه توجیه کړئ 
زه خپل فکرونه په پنځو ډالرو پلورم. زما کمپاین په عمده توګه د دا ډول غصبونو په موخه دی. 


لکه څنګه چې د 0 ډډالرو په اړه. کوم چې ښاغلی ریینیک ادعا کوي چې هغه لیږلی دی 
کړی دی. 


۸ ٢٢۷٧ 


ی۵ 
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دا لیکنه هغه وخت پای ته ورسیده چې میرمن بلبیک ډیره مهربانه وه چې ماته یې د "راځئ ژوند وکړئ" 
مجلې د اپریل شمیره رالېږلې وه چې په هغه کې لکه څنګه چې پورته ښودل شوي. د ادبي بې ایمانۍ نور هم 
روښانه مثالونه شتون لري. زه دا لوستونکي ته پریږدم چې پریکړه وکړي چې ایا زما د لیکنې او ښاغلي ريیينیک 
مقالو ترمینځ "ورته والی" تصادفي یا قصدي دي. 


مدیر نشي کولی له خپلو اوږو مسؤلیت لرې کړي. ځکه 
هغه زما له کتاب سره پوره آشنا و. چې څو میاشتې مخکې یې په مجله کې بيا کتنه کړې وه. په داسې حال کې چې 
ښاغلی. 


د هغو لسو ډالرو په اړه چې هغه ادعا کوي چې ما ته یې لیږلي دي. زه په عامه توګه غوښتنه کوم چې د هغه بانک 
معلومات نه لرم. 


د ځانګړي رژیم ټولې سپارښتنې باید په بشپړ ډول پاک شي 
د ځمکې له مخ څخه لرې. انسان باید په واضح ډول پوه شي چې پخه شوي خواړه هیڅ ډول تغذیه نه کوي او دا 
سړی نه غوښه خورونکی دی. له دې هاخوا. اجازه راکړئ چې هر څوک هر هغه څه وخوري چې هغه یې خوښوي او 


په هر شکل کې چې وغواړي. دا په بشپړه توګه د انفرادي ذوق مسله ده. 


زموږ "غذا پوهانو" د ترکیبونو او مینو اوږد لیستونو سره د خلکو مغز دومره مغشوش کړی چې ډیری خلک 

فکر کوي چې زه هم د "ماهرانو" له ورورګلوۍ سره تړاو لرم او له همدې امله دوی ډیری وختونه ما ته ليکي چې د 
مصرف کولو برنامې غوښتنه وکړي. طبيعي خواړه. دلته زه غواړم د دې فرصت څخه ګټه واخلم چې دوی ټولو ته 
ټولیز ځواب ورکړم. 


له دې وروسته. نور باید کوم ځانګړی غذایی پروګرام شتون ونلري. 
د هر چا لپاره سپارښتنې یا مهال ويش. انسان باید هر هغه څه وخوري چې د خوښې وړ وي. هر وخت چې یې 
کولی شي او څومره چې د هغه اشتها غوښتنه کوي. لکه څنګه چې نور ټول ژوندي موجودات یې کوي. له میږی 
څخه نیولی تر هاتین پورې نور حیوانات. مګر معمولا باید په داسې موادو سره مطمین وي لکه څنګه چې 
لوستل کيږي. د دوی لپاره شتون لري؛ کلور. واښه پرتله کړئ. 


۱۵۱ 
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د غرونو بوټي. د ونو پاڼې او د صحرا غالۍ د غلو. مغز لرونکو. سبزيجاتو او ميوو سره. 


خام خوړونکی کولی شي په ورځ کې یو ځل یا په ورځ کې لس ځله وخوري. هغه کولی شي خواړه ورکړي 

په یو ډول میوه یا سل ډوله. د روغتیا له نظره دا هیڅ توپیر نلري. ځکه چې هر یو خام سبزیجات په جلا 
توګه اخيیستل شوي خواړه پخپله بشپړ تغذیه چمتو کوي. خام خوړونکی باید د "ساینسي" یا "غذایی" 
سپارښتنو په لیست کې نه وي. بلکې د هغه د اشتها او تالو د غوښتنو له مخې لارښوونه وکړي. چې تل 
به د طبیعي تغذیې په انتخاب کې د هغه بې ساري لارښود وي. تر ټولو ډاډمن. خوندي او اسانه لار دا 
ده چې خپل خواړه په هغه حالت کې وخورو چې طبیعت یې موږ ته چمتو کړي او وړاندې کړي دي. 0 
د غاښونو لاندې یې په خړوبولو سره. خو که څوک د سلاد او نورو مخلوطو لوښو د چمتو کولو لپاره وخت 

او فرصت ولري. هغه باید وخوري. 


ته وکیڅول شي. 


خلک بايد نور هغه کتابونه ونه لولي چې د انفرادي ناروغيو ایټيولوژي. تشخیص. درملنې. درملو. 
ویټامینونو. منرالونو. پروټینونو. هایدروتراپي. الکتروتراپي او دې ته ورته نورو موضوعاتو سره تړاو لري. 


ډیری سبزیجات. او حتی غیر سبزیجات. څوک چې هڅه کوي د | 

د معمول په پرتله لږړې میوې داسې انګیرل کیږي چې ځانونه خام خوري. که څه هم څوک په میاشت کې 
حتی یوه پخه ډوډۍ هم وخوري ځان ته خام خوړونکی نه شي ګڼلای. ځکه چې په دې توګه به هیڅکله له 
ناروغۍ څخه ځان خلاص نه کړي. دا ځکه چې د خامو خوړلو په لومړیو پړاوونو کې ممکن یو شمیر ناروغې 
حجرې د استراحت په حالت کې راښکته شي او په دې حالت کې خپل شتون د اوږدې مودې لپاره اوږد 
کړي. په میاشت کې يوازې یو پخلی شوی خواړه ممکن د دوی د بيا ژوندي کولو لپاره کافي وي او دوی 
ته د بیا ضرب کولو فرصت ورکوي. هرڅومره ژر چې خام خوړونکی د پخلي شوي خواړه یوه ټوټه اخلي. 
هغه په يقیني توګه هغه ناروغې حجرې تازه تغذیه چمتو کوي او دوی ته د ژوند نوی فرصت ورکوي. په 
پایله کې. کله چې یو څوک نشي کولی ځان د ناروغیو له شر څخه په بشپړه توګه خلاص کړي. هغه باید 


۱۳ 
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د دې کله ناکله سرغړونو لامل وپلټئ او په بل ربع کې. د دې نیمګړتیاو لپاره هیڅ توجیه کیدی نشي 


د بشپړ خام خوړلو په وړاندې یو له خورا بې بنسټه دلیلونو څخه. 
کوم چې کله ناکله د ځینو شمالي هیوادونو او په ځانګړې توګه د انګلستان څخه ما ته رسيږي. د اقلیم 
شرایطو توپیر دی. تر څو چې انسان د یو څو خامو غلو د موندلو توان ولري. په هیڅ هیواد کې د طبیعي 
تغذیې د کمښت پوښتنه نه کیږي. سربیره پردې. د دې حقيقت په پام کې نیولو سره چې پخه شوي خواړه 
د انسان بدن ته لړ تر لږه تغذیه نه ورکوي. د نړۍ په ټولو سیمو کې باید کافي خوراکي توکي شتون ولري که 
چیرې خلک د خپل ځان تغذیه کولو او ژوند کولو لپاره اداره کړي. زموږ له رژیم څخه د پخلي شوي خواړو په 
لرې کولو سره . موږ د خپل تغذیې له مغذي ارزښت څخه هیڅ شی نه کموو. برعکس. موږ د زهرجن او زیان 
رسوونکو موادو څخه ځان خلاصوو. د دې حقایقو بشپړ مفهوم يوازې هغه څوک تعریفولی شي چې د څو 
کلونو لپاره یې د خامو خوړلو ګټو څخه خوند اخیستی وي. ټول هغه "ساینسي" پوسټونه چې له مخې یې 
بیولوژیستان هڅه کوي پخه شوي خواړه د تغذیې په توګه وړاندې کړي بې اساسه ګمانونه او بې ځایه فریبونه 
دی. 


لکه څنګه چې مسایل ولاړ دي. پدې وخت کې ځینې هیوادونه شتون لري 
چيرې چې خلک د خوراکي توکو د "کمښت" سره مخ دي او د لوږې له دوامداره ګواښ سره مخ دي. کله 
چې رسمي اعالمیه ټول هغه څه دي چې نړۍ ته د کثرت راوستلو اوږد انتظار معجزه ترسره کولو لپاره اړین 
دي. له بده مرغه. دا ساده او واضح اعلان چې پخلی کول طبیعي خوراکي توکي جوړوي او په زیان رسوونکو 
موادو بدلوي په هیڅ ځای کې نه ښکاري. سره له دې چې دمخه په 3 کې. ما دا نه بدلیدونکی حقیقت 
د ټولو مخکښو چارواکو او چارواکو پام ته راوړی. نړۍ. دا د دې ښکارندویي کوي چې نن ورځ انسانیت 
څومره په ناپوهۍ. تعصب. توهیناتو او ناوړه روږدو کې ډوب دی. د تمدن او پرمختګ په څیر کلمې په 
خلکو باندې پلي کيږي کله چې دوی د ټولو ویلو او لیکلو سره سره بیا هم دا نه مني چې پخلی کول یو غیر 
طبیعي او ناوړه عمل دی. 


۱۳ 
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دوی وایي چې بیولوژیستانو په خپله پوهه کې بې ساري پرمختګونه کړي دي. ماته داسې ښکاري چې 
هرڅومره چې دوی پرمختګ کوي . دوی باید پوه شي چې دوی هیڅ نه پوهیږي. او کله چې دوی هغه مرحلې ته 
ورسيږي چیرې چې دوی په آزاده توګه دا مني چې د طبیعت د ریښتیني حکمت په مقابل کې د دوی خپله 
پوهه له سپکاوي پرته نوره نه ده . نو دا به په حقيقت کې ومنل شي چې دوی واقعیا یو څه زده کړل. 


دا د هغو بیولوژیستانو څخه نه دي چې "د معاصرې پوهې او زده کړې په برخه کې ډوب شوي" دي چې موږ 

د قدر وړ سرپرستانو سره ګورو چې تر 140یا 50 1کلونو پورې ژوند کوي. موږ دا ډول خلک د زده کړې له لویو 
مرکزونو څخه په کافي فاصله کې د طبیعت په سینه کې وینو چیرې چې دوی د مخدره توکو او خورا تخریب شوي 
خوراکي توکو له امله رامینځته شوي زیانونو څخه یو څه معاف دي. د دوی ژوند به څومره اوږد او صحي وي . که 
دوی حتی د هغه جزوي تخریب څخه وژغورل شي چې اوس مهال د دوی خواړه تابع دي. هغه څه چې ماته دا حق 
او جرئٌت راکوي چې د طبي ساینس نږدې هر اوسني تصور ته ننګونه وکړم دا حقيقت دی چې 100 سلنه خام 
خوړل د ټولو ناروغیو سمدستي او په ورته وخت کې پای ته رسوي. ازموینه وکړئ. او تاسو به قانعم شئ. 


زه په هغه صورت کې هیڅ مبالغه نه کوم چې زه ټول هغه کسان قاتلین او مجرمین ګڼم چې په ځینو پلمو 

او یا بل ډول ناروغان او ناقص خپل طبیعي غذايي توکي -تازه سبزيجات او میوې -چې د دوی د ورک شوي 
روغتیا د بیرته راګرځولو يوازینۍ مؤثره وسیله ده. . د دوی د ناوړه ناپوهۍ له لارې دا "پوه شوي ساینس پوهان" د 
اټیلا یا هټلر په پرتله لوی قتل عام ترسره کوي. دوی د خپلو احمقانه سپارښتنو په واسطه په ملیونونو خلک ورځ په 
ورځ وژني. پرته له کوم آرام او آرام څخه. په ورته بې هوښه مجرمینو کې ټول د درملو. مشروباتو. تنباکو. پاک شوي 
فرش. ډوډۍ. غوښې. حلوا. بوره. چای. قهوې او دې ته ورته نورو زیان رسوونکو محصولاتو ټول تولیدونکي او 
ویشونکي دي. هره فابریکه چې دا ډول غیر طبیعي. تخریب شوي توکي تولیدوي د اتوم بمونو په پرتله انسانیت ته 
ډیر زیان رسوي. 


۱۳۴ 
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زه له ټولو بشردوستانو څخه غوښتنه کوم چې زما سره د خبرو کولو او زما د خپرونو له لارې د دې حقيقتونو 
په خپرولو کې مرسته وکړي. 


رغیدو توضیحات د مطبوعاتو او ټولو مسؤلو چارواکو په واک کې ورکړي. 


په پای کې دا د ژورنالیستانو وظیفه ده چې د خپلو ورځپاڼو په کالمونو کې د دغو څرګندونو لنډیز خپور کړي 
او په دې پوه شي چې چارواکي ولې په خپل سست فعالیت کې پاتې راځي. 


دریيمه برخه 


د 16 ۸77ع-/۲۸۷ لاسته راوړنې 


ډیری لوستونکي ماته لیکونه ليکي ترڅو ما د خامو خوړلو لاسته راوړنو په اړه پوښتنه وکړي. د دوی د 
تجسس د پوره کولو لپاره زه خوښ يم چې دوی ته ځینې اړونده معلومات راکړم. 


زما د ارمنستان د لومړي ټوک له خپريدو یو کال وروسته 
په ۱۹۶۰کال کې مې یو کوچنی کتاب په فارسي ژبه خپور کړ چې څلور زره نسخې مې په مختلفو ادارو. چارواکو او 
مطبوعاتو وویشل. د تهران ورځپاڼو او ورځپاڼو دغه کتاب ته ښه راغلاست ووایه او ډېرو په دې تړاو اوږده لیکنې 
وکړې. 


کتاب د محکمې په حلقو کې د پام وړ پاملرنه ترلاسه کړه. د 
د جلالتمآب شمس پهلوي مېړه. ښاغلي مهرداد پهلوي. چې اوس د کلتور وزیر دی. زه خپل استوګنځي ته 
راوغوښتم او راته یې وویل. چې زما کتاب د شاه (پادشاه محمد رضا پهلوي) په پام کې نیول شوی دی. چې هغه 
ته یې لارښوونه کړې وه. چې نور کتابونه جوړ کړي. د موضوع په اړه پوښتنې. زه خوښ يم چې ثبت کړم چې ما له 
ښاغلي پهلوان سره شپږ یا اوه وروسته مشورې درلودې. د سور زمري او لمر ټولنې عمومي منشي. ډاکټر عباس 
نافیسي. او د خجنوري د زیږون روغتون رییس. ډاکټر ابوالغاسم نافيسي. 


۵۵ا 
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او یو شمیر نورو مخکښو متخصصینو زما د نظرونو ستاینه وکړه او د دوی د همکارۍ ژمنه یې وکړه. 


هدایات ورکړل شول چې په یوه یتیم خانه کې د اومو خوړو له لارې د څو ماشومانو پالنه وکړي. 

سربیره پردې. د خامو خوړلو اصول باید د ماشومانو په روغتون کې د ناروغانو د درملنې او د یو ورځنی 
نرسری د تغذیې د سیسټم د اصلاح په برخه کې تصويب شي. له بده مرغه. په واقعیت کې زه د مختلفو 
خنډونو سره مخ شوم. 


زه ډیر ژر د متعصب ډاکټرانو او چارواکو له لوی لښکر سره مخامخ شوم. چې ما باید د نویو افکارو سره 
شوم او په ډیر افسوس سره مې هڅه پريښوده. 


دا ناکامي نوره هم د افسوس وړ وه. ځکه چې ما په نږدې ربعو کې لیدلي چې څنګه د غیر طبیعي 

تغذیې په پایله کې. په نرسریو کې ماشومان کمزوري او ناروغه شوي. په داسې حال کې چې په روغتونونو 
کې دوی په مصنوعي ویټامینونو. زهرجن درملو او حیواني پروټینونو تکيه کوله. د مرګ له منګولو څخه د 
هغو کمزورو او ټوټو ماشومانو ژغوري چې د مور له شیدو او طبیعي تغذیې څخه بې برخې وو. وچې 
شیدې او سپینه ډوډۍ یې د ژوند اصلي بنسټ و. اضافه کولو ته اړتیا نشته. د طبیعي. بې عیب تغذیې 
اړتيا ته هیڅ فکر نه دی شوی. 


مګر دا تماسونه. او همدارنګه په څو طبي کنفرانسونو کې زما شتون. ما ته ډیر مهم درسونه راکړل. 
لومړی او تر ټولو مهم. زه پوهيدم چې که څه هم زما لخوا وړاندې شوي نظرونه د طبیعت خورا لومړني او 
ساده قوانین دي. دوی يوازې د هغو خلکو لخوا هضم شوي او جذب شوي چې د لوړو زده کړو لاسته 
راوړنې د قضاوت ازادۍ او د ذهن خپلواکۍ سره سمون لري. یو متوسط عقل لرونکی سړی د دې امکان 
تصور نشي کولی چې یو عام سړی به وکولی شي د نن ورځې ټول طبي ساینس کې انقلاب رامینځته 
کړي او په ساینسي نړۍ کې اوسني د رژیم مفکورې ګډوډ کړي. 


له همدې امله ما پریکړه وکړه چې په انګلیسي ژبه یو لنډ کتاب خپور کړم 
د لوړو علمي او سیاسي حلقو پام ته یې وسپاري. 
له ډېرو سختو ستونزو سره سره مې د کتاب د لیکلو لپاره د ورځې ۶اساعته کار کاوه. وروسته مې په 
انګلیسي ژبه ژباړلی او په پښتو ژبه مې خپور کړ. 
۱٧‏ 
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3 ييا ما د مختلفو حوالو له کتابونو څخه 3,000 ادرسونه راواستول او د کتاب شاوخوا 4,000 تعریفي 
نسخې د نړۍ ټولو واکمنانو. پوهنتونونو. ساینسي مرکزونو. نړیوالو سازمانونو او مخکښو ورځپاڼو او مجلو 
مجلو ته واستول. ما په حقيقت کې ډیری کتابونه لاسلیک کړل او هر یو ته يې یو ليک ضمیمه کړ. ما دا د 
نړۍ په اوږدو کې د خپلو نظریاتو د خپرولو لپاره ترټولو ګړندۍ او مناسبه لاره وګڼله. 


پایلې زما له خورا سختو تمو څخه تیرې شوې. په راتلونکو څو مياشتو کې زما لخوا په زرګونو لیکونو 
او ورځپاڼو ته رسیدلي بې له شکه چې زما کتاب د نړۍ ټولو مخکښو شخصیتونو او چارواکو لخوا په شوق 
سره لوستل کیږي. چې ډیری یې زما د نظرونو حقیقت تایید کړی. 


په دې وروستیو کلونو کې مې نه یوازې خپل ټولنیز فعالیتونه هېر کړي دي. بلکې خپل شخصي 

کاروبار مې هم په بشپړه توګه پرې کړی دی چې شپه او ورځ کتابونو ته وقف کړم. بيا هم عجیبه خبره ده. 
داسې خلک هم شته چې فکر کوي چې ما د خپل حواس څخه کار اخیستی دی. يوازې د دې پرځای چې د 
شتمنۍ راټولولو او په خوړلو. څښلو او خوښۍ کې د خپل وخت ضایع کولو پرځای. زه خپل ټول سپما د 
ځینو کتابونو په خپرولو مصرف کوم. . کوم چې زه ټولو ته وړیا توزیع کوم. 


خو زما په اند. په ژوند کې له هغه رضایت څخه بل هیڅ خوند نشته چې زموږ د ملګري لپاره د بې 

غرضه خدمت څخه ترلاسه کیږي. خلک شاهي ودانۍ جوړوي او په لیدو یې خوښیږي. اوس. د مبارکۍ. 
ستاینې او مننه هر یو ليک چې زه هره ورځ د نړۍ له ګوټ ګوټ څخه ترلاسه کوم زما لپاره د ودانۍ بشپړ 
ارزښت لري. او کله چې دا ليک د هغه چا لخوا وي چې زما په مشوره له سختې ناروغۍ څخه روغ شوی وي 
او څوک چې ما د خپل نجات ورکوونکي په توګه ګوري. زما د خوښۍ هيڅ حد یا حد نه وي. چې د دې 
احساس سره نور هم وده کوي چې دا ټول شوي دي. پرته له کوم معاش څخه ترسره کیږي. 


زما روح شپه او ورځ ځوریږي کله چې زه ګورم چې خلک د نامتو غیر متوقع مرګونو په پایله کې 
مصنوعي پلیټ لپاره خپل ځانونه وژني 
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خواړه زړه مې ودریږي کله چې یوه ویره لرونکې مور له خپل معصوم ماشوم څخه د میوو ترټولو غوره 
میوه اخلي او په ځای یې وژونکې ډوډۍ. شیدې او غوښه په لاس کې اچوي. 


زما په لومړي انګليسي کتاب کې. ما په لنډه توګه نږدې ټولو ته اشاره کړې وه 
اړوندې ستونزې. په دې ګڼه کې ما خپلې ځینې پخوانۍ خبرې پراخې کړې او د څو مهمو پوښتنو په اړه مې 
په یو څه اوږدوالي خبرې کړې دي. چې موضوع یې عامو خلکو ته د پوهاوي وړ ګرځولې ده. مخکې له دې 
چې کتاب پای ته ورسوم. زه غواړم چې لوستونکي ته زما د لومړي انګليسي کتاب او همدارنګه زما د نورو 
خپرونو په اړه د رسیدو سره اشنا کړم. 


زما د ليک کاپی چې د نړۍ واکمنانو او نورو مخکښو چارواکو ته لیږل شوی 


مهرباني وکړئ زما د "خام خوړل" په نوم زما د کتاب د وړیا کاپي په منلو سره ما ته درناوی وکړئ. 
زه په کلکه هیله لرم چې تاسو به دا ممکن ومومئ چې د خپل قیمتي ساعتونو څخه یو څو د کتاب 
مطالعې ته وقف کړئ. 


پخه شوي خواړه د عادي انساني تغذیې په توګه په پام کې نیولو سره. په ټولیز ډول انسانان په 
ړانده توګه : تباهۍ وژونکي لاره نیولې ده. 


د نظرونو او وړاندیزونو منل په کتاب کې تشریح شوي 
ستاسو د ملت د هوساینې لپاره به ترټولو لویه ګټه وي. 


د ترلاسه شویو ځوابونو څخه یو څو کاپي او استخراج: 


د فارس د لومړي وزیر ښاغلی امیر عباس هويدا ليک: 


تهران. ١۱اکتوبر‏ ۱۹۶۵ 
ښاغلی ٢٢٧٥٧٧٥٤٠٠٢٢‏ ۸۲ 


فرصت نه دی موندلی. له تاسو څخه ډېره مننه کوم چې ماته یې راکړل.» 


۱۵۸ 
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(لاسليک شوی) امیر عباس هویدا. لومړی وزیر. 


ې ېل 


د امریکا سفارت. د جون ٩٩۰۱۹۶۴.‏ 
ګران ښاغلی اتروف: 


ستاسو لیک د مارچ په .1964 28۰ ولسمشر جانسن ته په ګوته شوی. په سپينه ماڼۍ کې ترلاسه 
شوی. او همدارنګه ستاسو د کتاب "٨۸٧۷۷-٨۸116"‏ یوه تړل شوې کاپي ترلاسه شوې. 


هغه ته ستاسو د کتاب لیدلو فرصت چمتو کولو کې ستاسو د فکر کولو ستاینه. 


والټر جی رامسای 


په تهران کې د سفیر مرستیال. 


ې ېلو 


وینډسر کیسل. د اپریل 271964 


ګرانه ښاغلی ایتروف. 


زه د ملکې لخوا امر شوی يم چې تاسو ته ستاسو د ليک لپاره مننه وکړم 
د ویلز شهزاده. او د هغه کتاب د کاپي لپاره چې تاسو لیکلي دي. 


جلالتمآب دا ډېر ښه فکر وکړ چې دا کتاب خپل زوی ته ولېږئ. او زه به تاسو ته د ملکې صادقانه مننه کوم. 


مریم موریسن. وینډسر کیسل. لیډی ان ویټینګ. انګلستان. 


ې ېلو 


پاریس. ۹۶۴ ۸۷.۱ 29ز 
ښاغلې 


۹ 
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ا|‎ ۵ 66٥٥٥ ٥٥ 3٥٥٥ 3٥ ١/١٥ ٥و‎ ٥١ م۱٥۹٣٩٥٧٥١‎ ۹٠٥ ۷٥٧٧٥ ۱١٠١/٥7 د‎ 
د هدف وړ ادرس‎ 


٥٥٢3 ۱٥٥۹٥٥6 0٥ ۷٥٥٥ ٢٣٥٢٠٥٥ 0٥ ١۱٧٤٢٥٣٤٥٥ ۹۱ 3 ١۱١٩6 ٠. 


۷٧٥٧٧٧١١٩ ٥١ ٢٢٢٣/0٥٣٥ 06٥ ٥3١۵ ٨٧۳۳6 


(لاسليک) د سکرتریت ځانګړی 
ې پډ ېډ 


مسکو. د جون ۲٢۰۱۹۶۴.‏ 


ګرانه ښاغلی ایتروف. 


زه ستاسو د کتاب ' ۳00 ٨۸۷۷‏ 'ترلاسه کولو څخه مننه کوم 


ایس کوراشوف. د عامې روغتیا وزیره .55۳۰ 
چې ځار ړو 


نوم پین. لی 9 جانویر. 1965 
ښاغلې 


هغ١‎ ٥٥ م۵‎ ١٥٥٥٥5 ۹٥٠٥ ۷٥٧٥٤5 م00٥۱/٥72‎ 5۳ ٧١/٢٨٥٧ 90٥. د‎ 
۴۸11١0 6' 0٥٣٥ ۷٥٥٥٥ ٥6٥٥٥7 ٧٥١١١١١ ٧٢۷٥0٥٥ 18٥/٠٥٥ ٢٥١٥ ١۴ ٩ک‎ 
1٥ ۷٥0٥٥ ٢٢٥٥٥٥٥ 5) ٥٢٢٥٣٢٥٨٥٤ 0٥ ۷٥٧٥٩٧٩ ٧٣٧٥۷٥ ٥٥ 10١۷٥٥٩٥٥٩ ٧٧- 


6۷٥٥٥٥ ۲١۱٢ 090٥٥٥ ٧٥٧٥٧١١٩ هنوڅه۸۵۷٥٨ 1٥١٤ ٩‏ ز 
٥٥٥٢ 6‏ 06 ٥٥١٥٨٣٥٥١١٣٣٠غور.‏ 


نوردوم سيهانوک اپایوواریچ 


ې لډ لړ 


نوم پنه. "١١اګست‏ .۱۹۶۴۰ 
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ګرانه ښاغلی ایتروف. 
په ډېرې خوښۍ سره مې ستاسو په زړه پورې کتاب تر لاسه کړ 

'خور خوړل'. د کتاب نوم زما د منځپانګې په اړه ژوره تجسس راکوي. 

د کتاب له کتلو وروسته زه په ټولو هغو حقایقو قانع شوم چې تا په کناب کې ليکلي... 


کتاب راته ګران دی. زه دا ستاسو څخه د نه هیریدونکي يادګار په توګه ساتم. 


اوس زه ستاسو څخه اجازه غواړم چې دا کتاب په کمبوډیا ژبه وژباړم ترڅو زما ملت ته لویه ګټه 
ورسوي. زه امید لرم چې ستاسو د نوي ساینس نوې کشف به د ټول انسانیت بقا ته یو نوی بدلون ورکړي. 


په کمبوډیا کې د راهبانو لوی مشر. 
ار ړا 
نوم-پین. د 25 جولیټ. .1964 
ښاغلې 


۴۲ ٥۴53١٥ ٥٢٥١٥٥ 0٥ ۷٥٧٥٥٧٩ ۲٩٥٢٢٥٥٢٢ ۳٨۸۷۷-۴۸11١ 0 6' نا‎ 665 
۷٥٧٧ ٣۴٥٥٣٥٥٢٥ 06 ٤ ٥٥٧٣١ ٥٥٢٥ 0٥٥١۴٥06 ٥٩٤٥٢٣٣٢٣٣٣١ (٥۷٥0٥ ٥ ٤٢٢۴6۸ ٠ 


2۷٥٥۶ ٥١ ٧٥٣٣٥0111٥ 0٥6 ٥٢ 131٧6 ٢3٣۷٥٧ (٥٥ ١٨٥٥٣١٥٣١٥٥١٥ ٢٥٥ م۱٠/١١‎ 6 


نوردوم کانتول 


| ۵ ۳٢٢٣/١٥١٤ 0۱١ ٧5٥٥ 0٥٥ ٧۱١٧٧٤٤٧٥, ٥٥/٥٥٨٥ ٥٤٩ 0 6 


ړا اډ 


سپینه ماڼۍ. د جون .1.1964 


۱۶۱ 
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ګرانه ښاغلی ایتروف. 
مننه چې ماته مو د خپل وروستي کتاب یوه کاپي راولېږه. زه یی ګورم 
یو څو وړیا ساعتونو ته لاړ شم کله چې زه به یې د لوستلو فرصت ولرم 

ریچارډ ډبلیو ریټر. د ولسمشر ځانګړی مرستیال او ریيیس. د سولې لپاره خواړه. متحده ایالات 


ړا ډو 


لوګزامبورګ. د می ۱۳٣۱١۶۴۰.‏ 
ګرانه. 


د دوی شاهي عالي رتبه د لوګزامبورګ ګرانډ ډچیس او میراثي . ګرانډ ډیوک زما څخه غواړي چې 
د ۱964کال د مارچ په 23 نيټه ستاسو د مهربان ليک رسید ومنم چې تاسو دوی ته خپل کتاب "خام 
خوړل" لیږلی و. 


د دوی شاهي عالي د دې ډول پاملرنې له امله ډیر خوښ شو او ما ته یې د لیږلو امر وکړ. د دوی 
ډیره مننه. دوی به ستاسو کتاب په ډیر شوق سره ولولي. 


لوی ګرمين فرانټزء ایډيډ ډی کیمې. 


ړا ډو 


تایوان. د اګست ۱۸١.١۶۴.‏ 
ګرانه ښاغلی هووانیسیان. 


ما ستاسو د می د 12نيټې لیک په علاقه سره لوستلی دی 

د خام خوړلو په اړه تړل شوی حجم. دا یو ډیر فکر کوونکی وړاندیز دی چې تاسو د ټول بشریت لپاره 
کړی دی. او زه فکر کوم چې دا د هغو کسانو لخوا د محتاط تعقيب مستحق دی چې د خپل ځان او 
راتلونکو نسلونو روغتیا پورې اړه لري. مهرباني وکړئ زما د دې کتاب په لیږلو کې ستاسو د فکر کولو 
لپاره زما صادقانه مننه ومنئ. 


٢ 
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چن چینګ. د چین جمهوریت لومړی وزیر. 
لر چا لپ 


تهران. د اکتوبر .۱۹۶۴ .م۱۸ 


چیر صاحب. 


۱3۹٥11٥ ١٥٥ نه‎ ٨٣٢٥٥٥ ٥١ ٢٥١9٥٥ 0۱ ٥٧٧١ ۳۸۷٧۷-۴۸110 6' 0٠٣٥٥ ۷٥٧٧٥5٩ 66 
١١٨٨١ ٧٥٣٥٥١ 0۱١ 56/٥3٣۲ 06631 0٥ ٥١ ٢٣٢۱١٩٧٥٥٣١٣ 06۵٥ ۲5۴ ٥٥ ۷995٥١٥٥ ۴٢ 


۸۳۲٧٣٨55٨٥ ٥٥٥٥ ۱۲5۴٢ ٥٥ ۷٧٧9٥٥٥٧٠٧٩٧ ٥ ٧٥٣١٥١٥٥١١ ٥٥ ۷٥٧٧5 ۱۹۴٥٨٥٣٧٥۳ 0/9۷٥٥ ٠٢٥‏ اد 


ولسمشر ټيټو سفیر او سفیر. 
۲0٧3۱6٥٥, ٥٥ ٥٢٨٢ 0١٥ ٢٣٣٢۱١١٣٤٥ 1119, م٥٥ ٥٥٧٥٩٧ ۱٥٨٥٥6 ٠‏ 
٥٥٥3٥٥٥٨٥٥٢ 0٥6٥٥٥٥ 005 6‏ د ٥‏ ا| 
ولادیمیر میلوانوویچ. مشاور. 
پک پډ 
د ټرانسپورټ کور. لندن. د اپریل .29.1964 
ګرانه ښاغلی هووانیسیان. 


دا ستاسو ډیره مهربانی وه چې ماته ستاسو د کتاب "۳۸۷-۸716" یوه وړیا کاپي راولیږئ. زه 
به لومړی فرصت ترلاسه کړم چې د غذایی اصولو مطالعه وکړم چې تاسو یې وړاندیز کوئ. 


ال ویلیامس؛. عمومي منشي. 


د کارګر ګوند 


ړا اډ 


واشنګټن. د می .۱۵۰۱۹۶۴۰ 


ګرانه ښاغلی ایتروف. 


۳ 
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ستاسو د کتاب. 7 ٤٠٧/-‏ د کاپي لپاره مننه.ء کوم چې ما په دې وروستيو کې ترلاسه کړ. 2 
دې مینځپانګې یادونه شوې . او زه یې په لیږلو کې ستاسو د فکر ستاینه کوم. 


جان ایم بیلی. ریيس. د دموکراتیک ملی کمیټی. 


ړا اډ 


برن. ۶فبروري ۱۹۶۴۰ 


موږ د دې رسید منو او غواړو چې ستاسو د کتابچه د کاپي لپاره مننه وکړو چې عنوان یې دی: 


خام خوړل (یوه عمومي سروې). هرڅوک باید د خپل بدن بشپړ خام مواد وپیژني. چې موږ یې 
په دلچسپي سره لوستلي دي. 


زموږ د ستاینې سره. 


د سویس فدرالي عامه روغتیا خدمته 


د خوراکي توکو د کنټرول رييس. ٧١٣۳٣۳٣٣.‏ 
پږ ېږ 


پورټ او پرنس. د جولای .16.1964 
ګرانه ښاغلی ایتروف. 


ستاسو د کتاب "خام خوړل" څخه ډیره مننه. دا کتاب باید له پوښ څخه تر پوښ پورې ولوستل 
شي ځکه چې دا یوه ستونزه حل کړې چې زما د هیواد په ګټه به وي. 


زه امید لرم چې په کتاب کې ستاسو وړاندیز به پوره شي 
د ټولو اړتیاوې او سږکال به غوره پلورونکی وي. 


ډيپارټمنټ آ ۴ 53٥6 ۳۱١601‏ ها عا 


ډی لا پاپولیشن. ګیرارد فیلیپوکس. د بهرنیو چارو وزیر 
ایالت. 
۱۶۴ 
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د های جمهوریت جمهوریت. 


نن 


برلین. د جون .۱۹۶۴۰ ۴۰ 
ګرانه ښاغلی ایتروف. 


د آلمان د دیموکراتیک جمهوریت ولسمشر والټر البریچټ. د هغه کتابچه لپاره چې تاسو ورته 
رالیږلی. ډیره صادقانه مننه څرګندوي. 


د معمول په څیر ستاسو بيانونه په تفصیل سره انتقاد کیدی شي -ډیری یې 
البته د متخصصینو له ټولو اندیښنو څخه پورته: ډاکټر. د تغذیې ساینس پوه. او داسې نور. سره له دې. موږ 


سمو اصولو مشهورول دي. 


٠لالالوی‏ سلاکار. د بهرنیو چارو وزیر. 


سن 


٠٠٠٠٠٠٥٢ 24 0٥ 20956٥0 06‏ ۵ا 


د اټکل ډاکټر: 


۷3١) ٠535 ۹١٠٥٥٥١ 0٢6٣٥٨٥٥٥3٥ ٥ ١٥٥٥ ٥٤٥٢٥٣٢ 0٥ ٧٠٥٥٥٥٥٥١٥٥٨٥ ٥٥ 5٥3 1. 
5۱١٥٣٣٣٢٥٣٣٥٣٢٤ لا‎ ٥٥٥٥ 057٧٤٥٩٤ ٥٥ لاک‎ ٧٥٥٥٥٥٥١ لا‎ ٢٥9٣٥٥٥ 0٥١ ۳۳٥, ٥٥١ ٥۱0٥5 ( ۴۳۹ 


۸ ۴١٣5 ١٥٢٥٥٥٣ ٥٥ لاک‎ ٣٥0٥٥ ٣٨٥٥٤٥ 0٥ ٥۱٥٣١ ٧٤٥۷۷-٤١٨9', 9٥1٥238 ۹٠٥٥۵ 0٥٥٥٥٥ ٧٢١۷ل‎ 


ډاکټر جوز آر ماچاډو وینتوراء د سالډ عامه وزارت. کیوبا. 
لر ځار څل 


۱۶۵ 
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لا پاز (بوليویا). د جولای ۱۰۰۱۹۶۴۰ 


ستاسو د کتاب "خام خوړل" په اړه د وړیا کاپي لپاره ډیره مننه. ما تر اوسه دا نه دي لوستلي. او 
يوازې ځینې فصلونو ته لاړم. هغه نظرونه چې تاسو یې په دوی کې بیانوي هڅونکي دي که څه هم 
متنازع وي. زه لا تر اوسه د دوی د تبصرې په موقف کې نه يم. مګر زه غواړم تاسو ته ستاسو د کتاب د 
استقبال او هغه لیوالتیا څخه خبر کړم چې زما لپاره یې راپارولي. 


د عامې روغتیا وزیر ډاکټر ګویلرمو جوریګی چجی. 
پ پې پر 


بیوګراد. ٠٢‏ د اپریل .۱۹۶۴۰ 


دا له تاسو څخه مننه کوم چې ما ته ستاسو د "6 ٨۸۷۷-۴۸10‏ "په نوم د کتاب وړیا کاپي راولیږئ. 
کوم چې يقینا د هغو کسانو ترمنځ چې د کافي تغذیې له ستونزو سره اندیښمن دي ډیره علاقه پیدا کړي. 


د روغتیا او ټولنیزې پالیسۍ فدرالي سکرتر. , ماما مارکوويچ 


ړا اډ 


د هڅونې او مننې لیکونه هم ترلاسه شوي 
د لاندې شخصیتونو څخه: 


د هالنډ ملکه؛ د ډنمارک پاچا؛ د پاچا 
سويډن؛ د بلجیم پاچا؛ انتونیو سیګني. د ایټالیا جمهوریت ولسمشر؛ اډولف شارف. د اتريیش ولسمشر؛ 
فرانسیيکو اورلچ. 32 کوسټاریکا ولسمشر؛ ٠۰‏ ..»ۍ.ء. 5د هند ولسمشر؛ ډی لیزل. د اسټرالیا والي 
جنرال؛ ۲٨٠٢ ٥٠٠٥٠٣٥٥٥٥٢‏ لاد فنلنډ ولسمشر؛ ایمون دی ویلرا. د ایرلنډ ولسمشر؛ 3569/06٥, ٧۱١‏ 06 
و سا 


د نړیوال روغتیا سازمان مشر. کوپنهاګن. ډنمارک؛ مس لا مارش. د3 ملي روغتيا او هوساینې وزيره. کاناډا؛ 
٠.‏ 

شاپیره. د اسراییلو د کورنیو چارو وزیر؛ الفونسو پونس ارچیلا. د روغتیا وزیر. ګواتيمالا؛ ٤٧٥٠٠٢.‏ ۸010606 
د عامې روغتیا وزیر. ایتوپیا؛ يوچي سیتو. د روغتیا وزارت د اړيکو ريیس او 


ِّ 
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فلاح. توکیو؛ ښاغلی موهن لال ویاس. د روغتیا او کار وزیر. ګجرات. هند؛ ٣١٧٧٧٥٤‏ د روغتیا وزیر. آیرلینډ؛ 
مارګا ۸٨٨‏ 

کلومپ. د روغتیا وزیر. هالنډ؛ جيورجیو بورګ اوليور. د مالتا لومړی وزیر؛ ګودرون سانز او ایلسي وارنډټ. نوبل 
بنسټ. سويډن؛ جې ګریمونډ. د لندن د لیبرال ګوند مشر؛ پیری ورنر. د لوګزامبورګ لومړی وزیر؛ شان ایف 
لیماس. د آیرلینډ لومړی وزیر؛ رابرټ جی مینزیز. د استرالیا لومړی وزیر؛ مهدي نواز جنګ. د هند د ګجرات والي؛ 
مهاراجا شری جیا چماراجا وادیار بهادر. د هند د مدراس والي؛ »اک پتیل. د هند د خوړو او کرنې وزیر؛ پی سی 
سین. د هند د لویدیځ بنګال اعلی وزیر؛ ویلیم ګوپالواء د سیلون والي جنرال؛ لیسټر پیرسن. د کاناډا لومړی وزیر؛ 
سمپورنانند. د هند د راجستان والي؛ ښاغلی پرتاپ سینګ کیرون. د هند د پنجاب ایالت اعلی وزیر؛ رابرټ فریزر. 
د خپلواک تلویزیون اداره. لندن: ښاغلی. 


سارنوف. ولسمشر. د ملي نشراتي شرکت. نیویارک. او داسې نور 


لیکونه ډېرو هېوادونو ته لېږل شوي. خو لکه څنګه چې تاسې ګورئ. ځینې لیکونه د کمزورو هېوادونو 
سیاستوالو ته د دوی د ناسمو. خطرناکو او ازادۍ ضد سیاستونو له امله له لوږې. بې وزلۍ او نورو ستونزو سره 
مخ شوي. نو که دوی خپله لاره بدله کړي. او د خپلو خلکو سره مرسته وکړي نو دوی کولی شي یو بډایه او سوله 
ایز پرمختللي ملت شي. خام ویګانیزم د دوی لپاره کلیدی دی که دوی خپله لاره بدله کړي. 


لاندې خبرتیا د برتانیا د ویګن ټولنې په رسمي ارګان کې خپره شوې (سپتمبر :(1964"د هغه د 10 کلن 
تر هووانیسیان د رژيم په اړه ژوره مطالعه وکړه -پایله یې په '6 ۳۸۷١-۸711‏ کې ده . یوه کتابچه (7/20)موږ 


خوښ یو چې له تهران څخه مو ترلاسه کړي. 


په قناعت وړ طریقه هغه زموږ نږدې ټول پخوانی نظریات له منځه یوسي 
د خوړو په اړه. او حتی ویګانان. د دوی د پخلي خواړو سره. ممکن یو څه ټکان احساس کړي. 


٧ 
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د مصنوعي ویټامینونو په اړه هيڅ احمقانه شتون نلري او شاید خام خواړو ته د هغه په صدقه 
پیروي کې هغه ممکن د ویټامین 812 او نورو ' ضروري' ویټامینونو د بوګي شاوخوا لاره ښودلې وي. 


موږ نشو کولی د هغه دلیلونه ورکړو. مګر د هغه په لور. شپږ کلنه 
اناهیت. چې هیڅکله يی په خپل ژوند کې د پخلي یا تخریب شوي خواړه یوه ټوټه نه ده خوړلي. د هغه 


دوی بیا په بشپړ ډول چاپ کوي. د ضمیمې په پای کې ورکړل شوي 
کتاب. او همدارنګه د اناهیت انځور. 


ړ لړ اډ 


ویلمسلو. ٠‏ پریل 7 


د '9 ٠3۷۷-٤3١7‏ د کاپي په لیږلو کې ستاسو د مهربانۍ څخه ډیره مننه. زه ډاډه یم چې نظر اساسا 
سم دی او موږ د خام خواړو رژیم خورا درملنې ځانګړتیاوې پيژنو. 


که تاسو غواړئ ماته د خپلې ښکلې لور اناهيیت عکس راولیږئ 
(لکه څنګه چې په شاتنۍ پوښ کې). زه به خوښ شم چې د دې کال په وروستیو کې ستاسو د کتاب 
ضمیمه سره یوځای په برتانوي سبزیجاتو کې خپور کړم. 


جيوفري ایل روډ. سکرتر او مدیر. د سبزیجاتو ټولنه 


جیفري ایل روډ. د بانک چوک. ویلمسلو. چيشیير. انګلستان. 


ړ لړ او 


ملاګاء د می ٨٢٢۱۹۶۵.‏ 
ګران ملګري. 
مهرباني وکړئ موږ ته د خام خوړلو په اړه د خپل غوره کتاب لسګونه کاپي راولیږئ. موږ به د بيا 


د لیکچر سفر وکړو. او هیله لرو چې د کتاب څخه ښه ګټه پورته کړو. 


۱۸ 
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٢.۱٣٧١ ۰.‏ ارییس. د امریکا د سبزيجاتو ټولنه. 01٧5٢٥٩‏ ۹( اپريس. ,۷131393 نيو 
جرسي, د امریکا متحده ایالات 


چړ ځړ و 


د مرحوم ډاکټر برچر-بينر زوی. ډاکټر رالف بيرچر. یو داخل کړ 

په ٨ ٧۷٧٧١٣٧٨١١١١٩٩‏ کې د شپږ مخونو مخکښ مقاله. د دې سازمان 

په زیوریخ کې د يکنت (مۍ. .(1964 د ٤٤٥-١١٣١ ٧٢ 02۱0-۳٧‏ :-67 ۸165-00 تر 
سرلیک لاندې (د ټول یا هیڅ شی -نظریه 

تفذیه) چې کیدای شي په لاندې ډول لنډیز شي: 


"د نړۍ په دوه مختلفو کونجونو کې. دوه په بشپړه توګه مخالف دي 
د تغذیې اصول وړاندې شوي دي. په کالیفورنیا کې. د ویرنټز په نوم تجربه کونکي د 8 4کیمیاوي موادو له مخلوط 
څخه تقریبا بې خونده تغذیه پوډر جوړ کړی. د دې مصنوعي 'خوراک' په مرسته هغه په 18 محکومینو باندې تجربې 
ترسره کوي او پرته له دې چې پایلو ته انتظار وثانټتي: هغه په اسانۍ سره ژورنالیستانو ته د وخت څخه دَمخة ١‏ 
احتمال څرګندوي. ؛ له بلې خواء موږ زموږ د بیاکتنې په میز کې یو کوچنی کتاب لرو چې د تغذیې په اړه په بشپړ 
ډول مخالف درس لري. د 'ټول یا هیڅ شی' موقف استازيتوب کوي: اتیروف/خام خوړل. خپرونه د قوي استدلال 
څخه برخمنه ده. په ليکل شوي. عالي انګلیسي او د دوه لوی ارمني حجمونو لنډیز دی. 


یو څوک په دې کې د آریانا د زوړ لوړ کلتور د زوی شتون درک کوي. په خپل ځان د لږ باور سره ... هغه د خالص 
سبزیجاتو تغذیه د انسان لپاره ترټولو طبیعي او يوازينۍ سم خواړه په توګه وړاندې کوي. او زموږ د جوړجاړي په لټه 
کې عمر کې هغه دا په داسې تازه. بې رحمه عالي انساني مطلقیت سره کوي چې په ټول احتمال کې دا د دې 
کوچني کتاب د ژباړلو لپاره به پیسې ورکړي." 


لیکوال زما د مفکورې د اړینو ټکو له یو په بل سره تکرارولو وروسته ځینې ساینسي حقایق په ګوته کوي 
چې زما په ګڼه خبرې کوي. 


څلویښت کاله مخکې والټر سومر حیران و چې ولې برچر بینر په خپل فکر کې دومره مخکې نه و تللی چې 
خام خواړه د انسان لپاره يوازينۍ تغذیه اعلان کړي. (1964 


ها 
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انسان په حقیقت کې یو نیم ملیون کاله د خام سبزیجاتو په تغذیه کې ژوند کړی او په دې توګه. یو څوک ګومان 
کولی شي. هغه خپل لوړ طبیعي وده ترلاسه کړې. د اتیروف په ګټه د نن ورځې د مغذي موادو او ویټامینونو تر 
مینځ د توازن نشتوالي په زړه پوري احساس دي . "محرکه لوږه" . په ناروغ روغتیا کې د ځنډ موده (ډامرنګز زون) . 
په ساري ناروغیو کې د ځمکې رول . د تازه سبزیجاتو تغذیه کولو په جریان کې د میټابولیزم لوی اقتصاد. د 
سبزیجاتو پروټینونو بیولوژيکي برتری. په ځانګړې توګه په خامو خواړو کې. د تغذیې بشپړتیاء کوم چې باید هیڅکله 
خپه نشي. او د نړۍ په کچه د خوراکي توکو کمبود سره د ورته تغذیې احتمال. « . : 


"هیڅکله په مینځ کې آرام مه کوئ." او هغه لوستونکي ته مشوره ورکوي چې د ویرنټز په پرتله اتیروف ته ډیر نږدې 
ودريږي. 


ړا اډ 


اشنګډن. روچفورډ. د فبروري ۸۶۳۴۰ 


ګرانه. 


د '9 ٠٥٧٥-٤3١١‏ کتاب د لیدو لپاره مننه. که تاسو زموږ لیست پيژنئ 

د خپرونو په اړه تاسو به پوه شئ چې موږ ستاسو د بنسټیز اساس سره په زړه پورې موافق يو. موږ 
ستاسو له نظر سره په بشپړه توګه خواخوږي یو او په حتمي توګه د دې شرکت د فعالیتونو په رڼا کې 
ستاسو له موندنو سره موافق يو. 


موږ د ماشومانو لپاره د خواړو موضوع ته ستاسو چلند خوښوو. دا ډیره ده 

رښتیا ښه. دا دومره ریښتیا ده چې کوچنی ماشوم باید د خامو میوو طبیعي خوند ولري چې په قصدي ډول د 
پخلي خواړو په ګټه اړول کیږي. او موږ ستاسو د موضوع په اړه ستاسو د هراړخیز چلند ستاینه کوو. ځکه چې تاسو 
د 53 پاڼو په اوږدو کې يقینا د ټولو دلیلونو په حق کې راوړي. که د صحي ژوند کولو. یا د ناروغۍ د بریاليتوب او / 
یا مخنیوي له نظره. په حساب کې 
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طبي او اقتصادي اغیزې. حتی په ټوله نړۍ کې د اخلاقي پایلو سره اړیکه لري. 


نه شي کولی چې د ساینس پوهانو لخوا د "څیړنې" لپاره بسپنه کوي چې ډیری وختونه يوازې یو وخت 


وروسته خالي کوي . حتی که پایلې واقعیا زیان نه وي کړي. 


د ٧٧‏ دانییل شرکت لميټډ اشینګډون. روچفورډ. ایسیکس. انګلستان. 


ې پل 


مکسیکو. ۴ د اپریل .231964 
ګرانه ښاغلی هووانیسیان: 


موږ یوازې ستاسو کتاب 6 ۸۷-٨۸1١‏ ۳ترلاسه کړی او يوازې په یو کې 
نظر. زه پوهیږم چې دا خورا په زړه پورې دی او دا چې تاسو واقعیا یو ښه کار کوئ هڅه کوئ چې خلک 


قانع کړئ چې تر ټولو غوره دا ده چې د طبیعت پیروي کول پرته له بې ځایه بدلونونو څخه چې انسان 
ورسره کړي دي. 


1 کارلیکس پریتو لوسانو. عمومي مدیر. ۸۵۸٨/٨٣1 ٣۸١ ۸55٧۰‏ - 1175د حفظ الصحې 
انجینرۍ. الفونسو هیررا. :11-103 ميکسيکو ۴ .4 


ېا پل 


د ملګرو کور. د اپریل .131964 


د خام خوړلو په اړه ستاسو کتاب د ملګرو خدماتو شورا ته راغی او زه یې لوستلو ته لیواله شوم. 

زه به یې د ملګرو سبزیجاتو ټولنې کتابتون ته ولیږم. چیرې چې زه امید لرم چې دا به د نورو لپاره ګټور 
وي. 

د هغه ښه کار لپاره مننه چې تاسو یې په خپله لیکنه کې ترسره کوئ او د خام طبیعي خواړو سره پدې 
ساده ډول ژوند کوئ. دا ماته د نړۍ د تغذیې او په ځمکه کې د سولې لپاره د امید نښه ښکاري. زه پرې 
باور لرم 


۱٧٧۱ 
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باید موږ د روحاني رڼا سره ډیر حساس کړو. اوس مهال زه 'سبزی خور' یم (سبزی خوړونکی. هګۍ. 
شیدې. شات او نور نه اخلم). نو زه ستاسو وړاندیزونو ته ارزښت ورکوم. او زه مننه کوم چې ډیر خلک دا 
د ژوند د سمې لارې په توګه ګوري. اوس بیلابیلې ټولنې شتون لري. بشردوستانه چې سبزیانې او سوله 
خوښوي. او دا باید د نړۍ یووالي کې مرسته وکړي. 


کوینی داوی. د ملګرو کور. ایستون ۳٠.‏ لندن. ٧٠٩٧1‏ 


اډ پل 


اسراییل. ٢٣جنوري‏ .۱۹۶۵ 
ګرانه. 


ستاسو د ٤٥٧۷-٤٤٨١‏ کتاب له لوستلو وروسته. موږ غواړو چې ستاسو نور کتابونه په انګلیسي 


۰د طبیعیاتو ډاکټر. پریس. د اسرایل نیچروپیتیک 355١.‏ 
نزاه املاک. مشمار هاشیوا. اسراییل. 


نن 
ګرانه صاحب: 


ما ستاسو کتاب '9 ٠3۷۷-۴31١‏ لوستلی او زما ډیر خوښيږي. دا په ټولو اړخونو کې خورا په 
زړه پورې دی. ځکه چې خواړه باید وخوړل شي لکه څنګه چې طبیعت یې تولیدوي. 


ستاسو بنسټیز ټکي هغه څه دي چې ما په خپلو کتابونو او لیکنو کې ساتلي دي. ډیر پخوا .. 
غواړم دا په هسپانوي ژبه وژباړم. که تاسو دا نظر ومنئ. که تاسو فکر نه کوئ. سل 
لپاره بوه کاپي راولیږئ. زه 57 هسپانوي مجلي لپاره بیاکتنه کوم: بيونومياء په مادريد. هسپانیه کي خپره 


۸ 


٠.‏ ۸ډاکټر. د طبیعي درملنې ډاکټر. کولنګاء لا ریرا. هسپانيه. 
٧٢‏ 
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ړل پل 


بوسټن. د جولای .۵.۱۹۶۶ 


سلامونه ښاغلی اتروف: 


تړل شوي تاسو به ستاسو د اوو کتابچونو لپاره لس ډالر ومومئ چې د '9 ٠3۷۷-٤3١١‏ په نوم 
یادیږي. دا به د دریو ډالرو بیلانس پریږدي ترڅو ستاسو د شمیرو آ شمیره څومره چې امکان ولري د 
بریښناليک لګښت پوښي. 


موږ ستاسو د خبرتيا نمبر آسره ډیره علاقه لرو ځکه چې دا زموږ اراده ده چېيې د هغې بوه کاپي ډیرو 
خلکو ته ولیږو چې موږ ته د خپلو روغتیایی ستونزو په اړه لیکي. موږ ډاډه احساس کوو چې دا به د ډیری 
خلکو لپاره برکت وي. 


موږ به د دې ستاینه وکړو که تاسو موږ ته اجازه راکړئ چې ستاسو د بلیټین نمبر 1 د مامیوګراف 

کاپي جوړ کړئ ځکه چې البته. موږ به ستاسو له اجازې پرته دا کار په پام کې ونه نیسو. که اجازه ورکړل شي 
موږ به یوه کلمه اضافه یا کم نه کړو. موږ یو غیر انتفاعي سازمان یو او په صادقانه ډول د رنځور انسانیت 
سره د مرستې لپاره لیوالتیا لرو چې روغتیا ته د دوی د بیرته راستنیدو لاره ومومي چې طبیعت یې زموږ 
اراده لري. موږ باوري یو چې تاسو هم د ورته غوښتنې لخوا هڅول شوي یاست. 


زه هیله لرم. ګرانه ښاغلی اتیروف. تاسو به دې ته خپله شخصي پاملرنه وکړئ او اجازه راکړئ چې ژر 
تر ژره ستاسو لپاره د هوایی بریښنالیک له لارې واورم چې دا ستاسو لپاره مناسبه وي. موږ به هم د دې 
ډیره ستاینه وکړو که تاسو د خپل هوایی بریښنالیک په ليک کې د خپل یو څو بلیټین نمبر آضمیمه کړئ." 


بنسټ ایښودونکی. د رایزینګ سن. ملي طبي- فزيکي څیړنیيز بنسټ. 1١٨.‏ 


په 1908 کې د نیکولا ټیسلا. توماس اډیسن او فرانسیس ریچارډز لخوا د "بنسټيزو څیړنو ټولنه" په توګه 
تنظیم شوې. (ا(ا ۸٧٣٨٧ ۷۷1 6١/0٨٣٣.‏ 
اجراییه ريیس. 6٧6٤‏ 25 سینټ بوسټن 


پل پل 


لاس انجلس. د جون ٣٣۰۱۹۶۶.‏ 


٧۳ 
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زما ګرانه وروره: 


لیکوال په دې وروستیو کې ستاسو په زړه پورې ليکل شوی او روښانتیا کتاب چې د "خام خوړل" په نوم یې 
اخیستی و او له لوستلو یې خورا خوند اخیستی دی. هغه غواړي چې تاسو ته د دې زده شوي پریزنټشن او په 
ځانګړي توګه ستاسو د زړورتیا ملاتړ او د پخلي . طبیعي خواړو خوړلو تایید لپاره خپل صادقانه مبارکي وړاندې کړي. 


لپاره ډیيری غذاګانې لیکلي. چې 3 "خام" غالبیت وړاندیز کوي. په ورځني رژیم کې خواړه ... 


لیکوال د برقی مقناطیسي حرکتونو او وړانګو په برخو کې هم اوږده څیړنې ترسره کړې. او وروسته د کرنې 
کيمیا په حیاتي مضامینو کې. چې د نن ورځې د انسانیت د خطرناکو اړتیاوو د پوره کولو لپاره نه یوازې کمیتي. 
بلکې کیفیتي اړتیاوې شاملې دي. 


مخکې له دې چې نور پرمخ لاړشئ. کیدای شي موږ پوښتنه وکړو چې آیا ستاسو پخوانی کوم 
به ورته مطالعه وکړي ترڅو ستاسو د درناوي بشري کار د پوهیدو بشپړ درجې معلوم کړي. 


د تشريح له لارې. دا ويل کیدی شي چې لیکوال وقف کړی دی 
د یوې هراړخیزې مقالې بشپړولو لپاره د پام وړ وخت او هڅې. چې د پای ته رسیدو په اړه دی. سرلیک دی 
د انسان د سپر حساس ژغورنه .'چې واقعیا یوه ژوره موضوع پوښي ... 


مخکې له دې چې د دې یادښت مخه ونیسو. آیا لیکوال ويل شي چې ستاسو کتاب د انسانیت لپاره 

ارزښتناکه مرسته ده او د پراخ لوستلو او مطالعې مستحق دی؟ انسان په دې فکر کولو کې پاتې راغلی چې د 
نباتاتو ژوند يوازینی د قناعت وړ خوراکي فابريکه ده. او دا چې نه حیوان او نه هغه د نبات پرته شتون لري. ترڅو 
د هغه د روزي لپاره په عضوي حالت کې حيیاتي منرالونه او مایعات د انضمام وړ بڼه رامینځته کړي او چمتو کړي. 
داسې ښکاري چې هغه لاهم په پام کې نیسي 


٣۳۶ 
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دی.: 


لکه څنګه چې لوی ډاکټر الیکسس کارل څو لسیزې دمخه ليکلي وو: 'سړي نشي کولی د عصري 

تمدن په اوسني لاره کې تعقيب کړي. ځکه چې دوی د زوال په حال کې دي. دوی د غيري مادې د علومو 
ښکلا ته متوجه شوي دي. دوی نه دي پوهیدلي چې د دوی بدن او شعور د طبيعي قوانينو تابع دي. د دې 
په پرتله ډیر ناڅرګند. مګر د ناڅاپه (د ستوري) نړۍ قوانینو په څیر. نه هم دوی په دې پوه شوي دي چې 
دوی نشي کولی له مجازاتو پرته له دې قوانینو څخه سرغړونه وکړي. نو له دې امله دوی باید د کاسمیک 
کائنات. د دوی د ملګرو. د دوی د داخلي ځانونو. او همدارنګه د دوی د نسجونو او دماغ اړین اړيکي زده 
کړي. که هغه له منځه لاړه شي. د تمدن ښکلا او حتی د فزيکي کائنات عظمت به له منځه ولاړ شي. ډاکټر 
کارل اکثرا دې حقيقت ته اشاره کوي چې د ډیرو لویو روغتونونو جوړول يوازې د اغیزو سره په دوامداره 
توګه معامله کولو پرځای د لاملونو سره د معاملې اړتیا نه لرې کوي. 


نو موږ د انسانیت د زده کړې او طبيعي اساساتو ته د بیرته راستنیدو لپاره ډیر څه لرو. عام 
احساس او د خپلو دندو او مسؤلیتونو بشپړولو لپاره. 


ډاکټر آریور بی واکر. ۴۳۹ ایس شیربورن ډرایو. لاس انجلس. کلیفورنیاء امریکا 


چلړ لډ 


الیګانی. نیویارک د اکتوبر ٨٢۰۱۹۶۶.‏ 
ګرانه ښاغلی ایتروف. 


ستاسو یو کتاب "خام خوړل" زما لاس ته راغلی او زه یم 
د دې محتویاتو څخه ډیر متاثر شوی؛ دومره. چې ما د خام خوړلو رژیم غوره کړ. زه دلته یو فارم لرم چیرې 
چې زه خپله میوه. مغز او سبزیجات په عضوي ډول تولیدوم. او زه د خام خواړو له لارې د نورو سره د 
بشپړ روغتیا ترلاسه کولو لپاره لیوالتیا لرم. نو د دې په پام کې نیولو سره زه تاسو ته د 20.00 ډالرو لپاره 
د بانک مسوده ليېم ترځو د 0 کاپي لپاره تادیه پوښي ' 


۱٧۷۵ 
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ستاسو کتاب. همدا رنګه به ستاسو د بلیټن نمبر 1 څو کاپي ستاینه وکړم ترڅو خپلو ملګرو ته یې 
ورکړم ... 


زه به ټول هغه څه وکړم چې زه یې کولی شم په دې هیواد کې ستاسو کتاب ته وده ورکړم ځکه چې 

دا زما سره د ریښتينې روغتیا لپاره ښه لاره موندلو کې مرسته کړې. زه دلته په متحده ایالاتو کې لوی 
پیروان لرم او زه د سم خواړو او ژوند کولو له لارې د ښه روغتیا لامل ته وقف شوی يم. زه د امریکا د 
طبیعي حفظ الصحې ټولنې غړی يم. زه اراده لرم چې ستاسو د کتاب له لارې د خام خوړلو انجیل خپرولو 
ته دوام ورکړم او باور لرم چې دا به ستاسو د کتاب لپاره په لوی مقدار کې ډیر نور امرونه راوړي. زه دلته 
یو ښکلی فارم لرم. او که تاسو دې هیواد ته راشئ. تاسو ته ښه راغلاست ويل کیږي چې راشئ او زما د 
میلمه په توګه پاتې شئ. 


ښاغلی اجروګیري. 5 ۷٧.‏ میل .۵ الیګیني. نیویارک. ولسمشر 


د نړۍ د ښو هلکانو څخه "سوله: د نارینه وو په وړاندې ښه اراده" 


پ ‏ پډ 


د ډان مرغاب. د سپتمبر :1.1966 


ګرانه ملګري. زه یو ویګن او خام خواړه يم. زه دا تبلیغ او درس ورکوم. 

ما ستاسو د بلیټن نمبر 1د ماونټ ژیون په راپورټر کې وموندله او ما یې ټوټه کړه او بیا یې چاپ کړه 
ترڅو وړیا ورکړم ... ایا ما پرته له دې چې تاسو پوښتنه وکړئ دا کار ستاسو په پښو ودراوه او ایا تاسو ما 
ته د چاپ حق راکړئ؟ د دې څخه ډیر څه زما ناروغ ملګري ته وړیا ورکول؟... زه د جان ټي ریچر لخوا یو 
قیمتي کتاب 'نیچر دی هیلر' لرم. مګر زه اړتیا لرم چې وګورم چې ته څه وایې. مهرباني وکړئ ما ته 'خام 
خوړل' راولیږئ. او که دا د طبیعت شفا ورکونکي سره مساوي وي زه به د دوی ډیری ته اړتيا لرم ترڅو 
خپلو ملګرو ته ورکړم. زه د تراکتور لیکوال هم يم. خو ډاکټر نه یم... 


د دسمبر :۱۹۶۶ هم۱۱ 


زه ډیر خوښ شوم چې ستاسو د ښه ليک سره کتابونه ترلاسه کړم ... ملګري. زه فکر کوم چې 

ستاسو کتاب لوړ دی. زه د فطرت شفاهي څخه د کوچني په لټه کې وم. د خامو خوړو د ارزښت په اړه 
د خلکو له پوهاوي پرته بل ښه کار نشته. زه فکر کوم چې ستاسو کتاب اوس زما اړتیاوې پوره کوي. 
څومره چې لوی کتاب وي. او دا نور ښه شیان هم راوړي. هو. زه کولی شم هغه کتابونه وکاروم چې 
تاسو رالیږلي... زه ستاسو یو څه نورو ته اړتيا لرم 


۶ 
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کتابونه زه فلوريډا ته په مشنري سفر روان يم او زه کولی شم پدې سفر کې ستاسو ډیری کتابونه وکاروم. 
زه په دې فورمه کې د خامو خوړو د خپرولو لپاره بهر یم. او ما ته هم ويل کیږي چې ځینې قضیې په خام 
غذا کې ترلاسه کړم. همدا اوس یوه ښځه د مرګ په حال کې ده. نږدې د ډاکټرانو لخوا د مرګ لپاره ورکړل 
شوې. هغه له ما څخه غوښتنه کوي چې د رژیم په ترلاسه کولو کې ورسره مرسته وکړم . زه امید لرم چې 
دا ژر تر ژره وکړم ... 


آغلې آی ډبلیو کارول. بکس .240د ډان میډوز. وی امریکا 


پر پل پل 


اسراییل. د اګست :221966 


ډیر ګران ښاغلی اتيروف. دا ډیر خوښ یم چې نن ما ستاسو د غوره کتاب ۸-۸76 لوستل 
پای ته ورسوم. که انسانیت یوه ورځ د طبیعي خواړو اهمیت درک کړي . دا به د انساني ژوند په تاریخ کې 
د نوي دور پیل وي. دا به په ساده ډول جنت وي. 


ستاسو په اجازه اجازه راکړئ خپل ځان معرفي کړم. زما نوم جوزف رزون دی. ۴۳ کلن يم. درې کاله 

وړاندې اسراییل ته راغلی يم او د کوپات هولم طبي موسسې کې د ډاکټر په توګه کار کوم. زه په خپل ورځني 
ورځني کار کې د خوښۍ احساس نه کوم. ځکه چې زه د درملو (زرو) وړاندیز کولو ته اړ یم. که څه هم زه هڅه 
کوم چې لږ تر لږه ممکنه اندازه بیان کړم (لومړی نان نوسر). زه د خپل زهرجن تمرین څخه راضي نه یم! زه 
باید کار وکړم ځکه چې زه یو واده شوی سړی یم! زما ښځه د تهران ده... ستا د کتاب له لوستلو وروسته 
مې فکر وکړ چې تا ته یې ولیکم او پوښتنه مې وکړه چې ایا ته کولای شې چې زما مېرمنې ته په فارسي ژبه 
یو څه ادب راولېږه. زه ډاډه یم چې که هغه د طبیعي خواړو او په انساني بدن باندې د هغې اغیزې په اړه 
ولولئ . نو هغه به زموږ ماشوم (موږ د ماشوم په تمه یو) د مړو عناصرو سره تغذیه کولو جرات ونه کړي! 


زه غواړم چې څو کاله مخکې په استانبول کې د خپلو فعالیتونو په اړه یو څه توضیحات وړاندې کړم. 

زه د ترکیې د سبزيجاتو -حفظ الصحې ټولنې عمومي منشي وم او د غورځنګ یو له خورا فعال غړو څخه 
وم. هلته طبي سازمانونو او کیمیاوي صنعت زموږ د سبزيجاتو په حرکت کې د دوی زهرونو لپاره خطر ولید 
او د یو يهودي په توګه زه ترټولو ضعیف ټکی وم چې دوی یې له مینځه وړل اسانه وموندل. دوی 


٧٧ 
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زما شخص ته یې ډیر زیان رسولی او زه مجبور شوم چې د تل لپاره هغه هیواد پریږدم چې زه پکې زیږیدلی یم . 
چیرې چې ما زده کړې کړې او د هغه خلکو سره مینه لرم. مګر زه باید اسراییل ته راغلم. خوشبختانه. دلته موږ 
کولی شو د سبزیجاتو او طبیعي ژوند په اړه په آزاده توګه خبرې او لیکنې وکړو. دلته له 20 څخه ډیر طبیعي ډاکټران 
شتون لري او موږ د سبزیجاتو یو کلی هم لرو. امیریم. د ګیل په غرونو کې د ٣۸۲٨1‏ 5 ښار ته نږدې! 


یوه اونۍ دمخه ما د دوهم ځل لپاره دې ځای څخه لیدنه وکړه . ما د خوښۍ احساس وکړ او غوښتل مې 
چې هلته پاتې شم او ژوند وکړم. خو لومړی باید خپله مېرمن قانع کړم. مهرباني وکړئ. زه له تاسو څخه غواړم چې 


3 7 هانځور ته په کتلو خوښ شو. دومره په زړه پورې او 
روغ یو څوک کولی شي يوازې د هغې عکس ته په کتلو سره د هغې روغتیا احساس کړي. 


۱۹۶۶: ربمونا٣‎ 


ستاسو په زړه پورې کتابچه را په ترلاسه کولو ریښتینې خوښي وه. 

په فارسي ژبه کې خوړل. زه ستاسو څخه مننه کوم او هیله لرم چې زما میرمن به په دې موضوع ښه پوه شي. زه 
دا هیله هم لرم چې زما ماشوم به د پخلي. غیر طبیعي خواړو له زیان څخه معاف وي!... په طبي موسسه کې زما 
د کار سربیره زه د هغو خلکو پاملرنه کوم چې غواړي د حفظ الصحې ژوند تعقيب کړي. کله چې زه په ترکیه کې وم 
ما د طبیعي حفظ الصحې په توګه د خپلو ناروغانو پاملرنه کوله. اوس په اسراییل کې زه لومړی د ژوند کولو لپاره 
لرم. نو زه باید په طبي سازمان کې کار وکړم. 


ژر یا وروسته زه باید یوازې د مخدره توکو په ساحه کې کار وکړم. خو 

د صحي استوګنې پرته دا به د قناعت وړ نه وي. نو د ځینو طبیعي ډاکټرانو سره یوځای موږ د هغو خلکو په لټه 
کې یو چې زموږ سره مرسته وکړي! زه امید لرم چې په نږدې راتلونکي کې به زه تاسو ته د دې په اړه نور معلومات 
درکړم. 


ډاکټر جوزف رزون. 70/2 1ارلوزوروف سینټ کریات- مالخي. اسراییل 
ټتنت 
بالډوین پارک. کلیفورنیا. د اپریل . 14.1966 
ګران ملګری: 


٧۸ 
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زه خوښ شوم چې د اسراییلو د بیت المقدس په 'ماونټ صیون راپورر' کې د خام خوړلو په اړه 
ستاسو مقاله ولیده. مدیر زما ورور دی. زه خوښ يم چې تاسو د هغه په کتاب کې د خپل کتاب په اړه 
وویل. زه د خامو خواړو په اړه د ډیرو ادبیاتو سره ډیره علاقه لرم. نو زه خپل امر. زما لومړی. لکه څنګه 
چې زه د دې خورا اړین حقيقت خپرولو اراده لرم. 


۱۹۶۶. چون‎ ٠ 


کتابونه خورا ډیر دي. او امید لرم چې په مختلفو هیوادونو کې ډیری خلک به یې ومومي ځکه چې زه 
د دې لپاره خوشحاله وم ... 


3 انومبر .1966 زه خوښ یم چې زه اوس کولی شم ستاسو ځینې نور کتابونه. خام خواړه .'دا 

هغه څه دي چې خلک ورته اړتیا لري. ما غوښتل چې دا امر ژر تر ژره ولېږم. خو تر هغه وخته پورې مې 
انتظار کاوه چې پیسې پرې نه شي. زه فکر کوم چې بل ځل زه ډیر ژر امر کولی شم. ځکه چې ما ځینې 

شیان په پام کې نیولي دي ... زه يوازې ژوند کوم. زه به د 1967 کال د فبروري په 5نيټه 89 کلن شم. 

نو زه نشم کولی د کتابونو سره بهر ته لاړ شم او هغه وپلورم. یو ځوان کولی شي. زه خپل نوم او پته په 
کتابونو کې لیکم او هغه چا ته قرض ورکوم چې لوستل به یې کړي. زه غواړم چې کتابونه په شاوخوا کې 
حرکت وکړي نو زه نشم کولی چې د چا د کور شاوخوا وګرځم ... زه هڅه کوم چې د طبیعي خواړو طريقه 
تعقيب کړم ځکه چې زه د نږدې ټولو لپاره ښه پوهیږم. 


تیر دوه کاله ما دا ټول ماښام په خپل باغ کې کار وکړ. او زه ستړی شوی نه یم ... 


.۳ لکارپينټر. کیلیفورنیا متحده ایالات 


پا لر پل 


البرټاء د اپریل .9.1966 
ګرانه. 


زه د 'ماونټ زیون راپورر' لوستونکی يم او د "خام خواړو ارزښت" مقالې سره علاقه لرم. زه 75 
کلن ځوان یم. او په طبیعي توګه غواړم د خام خواړو رژیم له ځانګړتیاوو څخه ګټه پورته کړم. زه په تیرو 
ورځو کې یو لوبغاړی وم -مګر د پخلي خواړو رژیمونو ته وقف شوی يم. 


٧۹ 
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ستونزه د سبزیجاتو او میوو سم ډول ترلاسه کول دي -دلته په کاناډا کې د معدني انجیکونو څخه پاک. 


جورج بين سدرلينډ. کاناډا. 
ټکسننت 


سوانسی. د مارچ .1.1964 
ګرانه ښاغلی ایتروف. 


د جنورۍ په پیل کې. په داسې حال کې چې د 'نن شپه' پروګرام لیدل کیږي 
زما د ټلویزیون سیټ. زه ستاسو د کتاب په لیدو. او د هغه څخه د یو څو اقتباسونو په اوريدو سره بریښنایی 
شوی وم. زه ستاسو د کتاب یوه کاپي ته ډیره لیواله وم. نو ما بي بي سي ته د خپرونکي او نورو د اړتیا وړ 
توضیحاتو لپاره لیکلي. افسوس. بالاخره خبر شوم چې دا په دې هیواد کې ناشونی دی. په هرصورت. دوی ماته 
يوازینۍ پته لیږلې چې دوی یې درلودل. نو ما پریکړه وکړه چې تاسو ته لیکم که یوازې ستاسو څخه مننه وکړم او 
ستاسو د پيغام په خپرولو کې د بریالیتوب هیله لرم. زه په کلکه موافق یم چې د خوړو روږديتوب د ټولو بدیو څخه 
خورا زیانمن دی. دا څه بل ډول نړۍ کیدی شي . که چيرې انسانیت خپل د خواړو دود بدل کړي لکه څنګه چې 
ستاسو په کتاب کې غوښتنه شوې. ستا بېلګه په نننۍ نړۍ کې د انسان د خير لپاره تر ټولو لوږه هڅه ده. سلام 
دې وي د دې زمانې ستر پيغمبر... 


د اپریل .1964 .29 تیره چهارشنبه څومره خوشحاله ورځ وه کله چې ستاسو کتاب او ليک راورسید. دا 

جذب شوی. او ځینې وختونه ما حیرانوي. له هرڅه پورته. دا ما ته روښانتیا او الهام راکړ. له هغه وخته چې زه 
ماشوم وم. کله چې ما د یکشنبې په ښوونځي کې څو اقتباسات یاد کړل. ما د حقيقت په لټه کې دی. (او تاسو 
به په حقيقت پوه شئ. او حقيقت به تاسو آزاد کړي). دې لټون ما د مختلفو کلیساګانو له لارې راشناليزم ته لاره 
هواره کړه. بیا د خوړو د اصالحاتو او د طبیعت درملنې سره سبزیجاتو ته او په نهایت کې د ژوند د ستونزو 
یوازینۍ د منلو وړ (زما لپاره) توضیحاتو سره تيوسفي ته -ګرما او بیا زیږون. دا څومره اوږد سفر دی. او دلته. په 
پای کې . ستاسو کتاب ته په کتلو سره. زه احساس کوم چې دا دی. د داسې عالي ډالۍ لپاره مننه . او ستاسو 
ليک هم خزانه کړئ ... 
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د فبروري 3.6 دا ډیره خوښي وه چې ستاسو څخه یو ځل بیا واورم 

ستاسو د پاڼی څخه د هغو ډیرو بریالیتوبونو څخه زده کړه کوم چې ستاسو مثال تعقیبوي ... تاسو به 
لیواله یاست چې زما د خپل لمسي په اړه پوه شئ. هغه په 1964 کې عصبي ناروغي درلوده او د لنډې 
مودې لپاره په دماغي روغتون کې و. ژر تر ژره چې هغه بهر راووت. زه وتوانید چې هغه ته ستاسو د 
کتاب یوه کاپي ولېږم ... هغه د مرغۍ په څیر د اوبو لپاره خام خوراک ته يوړل. او په زړه پورې روغ شو. 
دې د هغه ټول لید او شخصیت بدل کړ. او هغه اوس په خپلو زده کړو کي ښه پرمختګ کوي. هغه په 
مانچسټر پوهنتون کې د هنر محصل دی 


آغلې جينا هیریس. 11 هسټون ځای. ویسټ کراس. سوانسی. ګلیمورګان. انګلستان. 


ېډ 


جنوبي سمندر. د فبروري .۲۰۰۱۹۶۴۰ 
ګرانه. 


زه به مکلف يم که تاسو ما ته د ترلاسه کولو څرنګوالي په اړه توضیحات راکړئ 

د ٣۳۲60١‏ لخوا د 16 /-٤۸1‏ 1۸۷ په نوم کتاب. په لندن کې د برتانیې نشراتي کارپوریشن ماته 
ستاسو پته راکړه ځکه چې دوی ماته خبر راکړ چې کتاب په برتانیا کې د ترلاسه کولو وړ نه دی. زه ډیره 
غواړم چې یوه کاپي ولرم. 


9١مارچ.‏ .1964د خام خوړلو په اړه ستاسو د کتاب لپاره ډیره مننه چې ما تیره پنجشنبه د مارچ 

په 12 ترلاسه کړه. ستاسو د کتاب محتوا په حقيقت کې زما لپاره وحی وه. ترټولو په زړه پورې کتاب چې 
ما د انسان د اړتیاوو او غوښتنو په اړه لوستلی دی. ما هم فکر کاوه چې د کتاب موضوع څومره مخلص 
او زړه راښکونکې وه. زه د مطالعې اوږدوالی او هغه وخت ستاینه کوم چې باید د کتاب د جوړولو او چمتو 
کولو په هڅو کې تیر شوی وي. دا یو ډیر خراب بیان دی چې زه واقعیا د دې په اړه څه احساس کوم او زه 
به خپله هڅه وکړم چی نور خلک علاقه پيدا کړم . مګر دا به اسانه کار نه وي چې پوه شي چې خلک څه دي 
او څومره لیواله دي چې خپل عادتونه بدل کړي . په ځانګړي توګه خواړه. دي. په هرصورت. زه به خپله 
ډیره هڅه وکړم چې دوی قانع کړم او دوی به ستاسو د کتاب لپاره ولېږم ... که تاسو لیوالتيا لرئ. زه به 


۱۸٨۱١ 
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آغلې وی ایم سنیلینګ. ۲۶ کلنه ویکتوریا .0 جنوبي سمندر. هنټس. انګلستان. 


ې ړپ 


سانتا روزاء د نومبر . 271964 
ګرانه. 


ما ستاسو د کتاب 'خام خوړل' له لوستلو خوند واخیست. او زه ډیره غواړم چې زما لپاره یو کتاب ولرم. 

زما له دوو ملګرو سره تر بحث وروسته. دوی هم د یوه ترلاسه کولو لیوالتیا لري. نو زه د دریو کتابونو لپاره د 
0 ډالرو لپاره د پيسو آرډر ضمیمه کوم ... ز د دې کتابونو ترلاسه کولو لپاره خورا اندیښمن يم ... زه سل په 
سلو کې یم. 'خام خواړه'. او زه د هغو کسانو په منځ کې ښه کلمه خپروم چې لیوالتیا لري. خامو خوړو زما ژوند 
ژغورلی دی. 


۱۹۶۵: يرونج١‎ 


د 10.00 ډالرو په غوښتنه د رسد سره د 'خام خواړو' 5 1کاپي ترلاسه کولو سره . زه د بانک مسوده 
کوم چې خلکو سره د خامو خواړو د اړتیا په پوهیدو کې مرسته وکړي. ستاسو د دې لوی کار له لارې مننه. 


2 فبروري :2 


د مارټین ریینیک د لوستلو لپاره د 'راځئ ژوند وکړئ' مجلې یوه کاپي ستاسو ده 
مقاله. 'په خامو خوړو کې سفرونه'. 


د دې میاشتې په ګڼه کې زما ليک ليکلی چې څنګه مې او مېړه سل په سلو کې خام خواړه خوړل پیل 
کړل. موږ د دې په اړه خورا لیواله یو او د مارټین سره د دې خواړو طریقې ته وده ورکولو کې مرستې ته دوام 
ورکوو . څومره چې موږ کولی شو. 


ستاسو خپل کتاب. 'خام خوړل'. په ساده ډول خورا ښه دی. زه ډیر خوښ یم 

دا د هغو خلکو ترمنځ وویشئ چې د دې پوهې په لټه کې دي. دا سمه ده چې دا مهال دوی خورا لږ دي. مګر زه 
باور لرم چې د وخت په تیريدو سره به ډیرو ته راشي. د هغو کسانو سره په خاموشۍ سره کار کول چې اوریدل 
یې خورا اطمینان لري. 


۸٢ 
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د می :۶۰۱۹۶۵ 


ما ستاسو لیک ترلاسه کړ چې د 'راځئ چې ژوند وکړئ' د شاته مسلو غوښتنه کړې وه مګر زه 
بخښنه غواړم د روغتیا خواړو پلورنځي ټولې کاپي پلورلې دي. زه تاسو ته د می مياشتی شماره لیږم او 
د لاندې مسلو لیړلو ته به دوام ورکوم پرته لدې چې تاسو ګډون وکړئ. 


ما ستاسو د ليک یوه کاپي مارټین ریینیک ته د هغه د فبروري مقالې اصلاح کولو لپاره لیږلي لکه 


زه به علاقه لرم چې ستاسو د دوهم ټوک یوه کاپي ترلاسه کړم کله چې دا بشپړ شي. ما ستاسو د 


لومړي حجم په پلورلو کې ښه بریا درلوده او غواړم یو څه په لاس کې وساتم. 


آغلې هیلین ایم بلبیک. ۸٨٨‏ چیری سینټ سانتا روزا. امریکا 
ړ ړ ډ 
وینس. کلیفورنیا. د سپټمبر . 291964 
ګرانه ښاغلی ایتروف. 
ستاسو د کتاب "خام خوړل" د دوه نسخو لپاره ډیره مننه چې ما یې لوستل ډیر خوښ کړل. 

ما پنځه میاشتې دمخه د پخلي خواړه خوړل بند کړل. زه 31 کلن يم او ډیر ښه احساس کوم. هره بله 
ورځ زه په ساحل کې 5 2 مایل منډه کوم. لامبو وهم. په غرونو کې پیدل. درې اونۍ دمخه ما په یوه ورځ 
کې ماټ ویتني ته پورته شوم. ګردي سفر 26 میله دی او غر پخپله 14,500 فوټ لوړ دی. زما د نبض اندازه 


58-0 ده. زه تاسو ته دا ټول د دې لپاره وایم چې تاسو ته خبر درکړم چې بې پخه خواړه د انسانانو د ټولو 
رنځونو ځواب دی. 


زه ممکن په متحده ایالاتو (او شاید په کاناډا کي) کي ستاسو د کتاب پلورلو سره ډیره علاقه ولرم. 
مهرباني وکړئ ما ته خبر راکړئ چې تاسو د 00 5یا 000 1کاپي لپاره څومره غوښتنه کوئ ... 


د فبروري :۶.۱۹۶۶ 


۳ 
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زما میرمن او زه اوس نږدې دوه کاله په 100 سلنه خام خواړه کې یو 

د خورا غوره پایلو سره خواړه. تړل شوی زه تاسو ته یوه مقاله درکوم چې زما د میرمن شیرلي لخوا ليکل 
شوې او د جولای 1965 په ٣5 ١1۷٤'‏ |'مجله کې چاپ شوې. موږ تاسو ته اجازه درکوو چې دا مقاله او 
تړل شوي عکسونه وکاروئ. 

یو عکس زموږ د یو ډیر ګران ملګري دی چې خام سبزی دی. هغه د زمریانو (افریقی) په لاسونو سره غیږه 
کوي. او دا زمریان خپل ټول غاښونه او پنجرې لري. مکی سلیمان د هغه نوم دی. 


موږ هیڅکله په خپل ژوند کې دومره ښه احساس نه کاوه ځکه چې موږ خپل خواړه خام خورو. 

ستاسو کتاب ترټولو غوره کتاب دی چې موږ یې د خامو خواړو په اړه لرو. او موږ ډیری وختونه ستاسو 
کتاب لوستل. موږ غواړو د خامو خوړو په اړه حقيقت خپور کړو ... موږ فکر کوو چې ستاسو په زړه پورې 
کتاب باید ډیرو خلکو ته وړاندې شي. 

تړل شوی د 20.00 ډالرو پيسو امر دی ... 

آغلې شیرلي او ښاغلی توروالډ بوثی. 1015 وینس بلويډ. وینس. ٥٣.‏ 

امریکا. 


پر پر ې 


کولمبياء 5.٤.‏ د جنوري :۷۰۱۹۶۵ 


ما ستاسو د کتاب ۸7106-/ ۹۸ په اړه د لیټس لایو مجلي -دسمبر 1964 کې یوه مقاله خورا 
خوند واخيیست. ما لیکوال مارټین جي. 
فریټز او هغه ماته مشوره راکړه چې د برتانیا سبزیجاتو مجلې ته ولیکم او دوی په بدل کې ماته ستاسو 
پته راکړه 3 

۸ ‌ییرين ګولیمون. د متحده ایالاتو‎ ٩5 


پر پر پل 


شوی: 
ابادان. ۲۵ جولای. :۱۹۶۵ 
ګرانه ښاغلی ایتروف. 


خوړونکو په توګه ګڼم. زه نه پوهيږم 
۸۴ 
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څنګه مننه وکړم. دا هیڅ مبالغه نه ده چې ووایم چې زه خپل ژوند تاته پور ورکوم. 
ته زموږ د وخت عیسی يې. ناروغو او نیم مړو ته ژوند ورکوي. او په دې کې څومره خوږ ژوند دی! ... دا 
زما لپاره د حیرانتیا وړ ښکاري چې یو څوک ستاسو کتاب ولولي او د ژوند لاره بدله نه کړي. 


سدرات. ابدان. فارس. 


ړا اډ 


په ارمني ژبه زما د لوی حجم د خپرولو وروسته. خام- 
خواړه په ارمنستان کې د پام وړ پیروي ترلاسه کوي. 


یریوان. ۲۴ مارچ ۱۹۶۱۰ 
ګرانه ښاغلی هووانیسیان. 


د ارمنستان د علومو اکاډمۍ مرکزي کتابتون د خام خوړلو په نوم ستاسو د کار لومړی ټوک په 

مننه ترلاسه کړ. د "خام خوړل" تر عنوان لاندې ستاسو د کار لپاره زموږ د ډیری لوستونکو غوښتنې پوره 

کولو لپاره . مهرباني وکړئ موږ ته د لومړي ټوک پنځه کاپي راولیږئ . د دې حقيقت په پام کې نیولو سره 
چې دمخه لیږل شوي دوه نسخې تل په جریان کې وي او د پام وړ ځنډ سره مخ کيږي. د ډیرو لوستونکو 

غوښتنې پوره کول." 


د ارمنستان د علومو اکاډمۍ. ۴٢٢٣٤١٣۸١۱۰‏ ١.د‏ بشپړې برخې ريیس. 


ړا اډ 


یریوان. ٠۰‏ نومبر .۱۹۶۱ 
رنه ښاغلی هووانيستايئ 
ونود کاب دلفوو وکالضا 2-2 عاصخورل من ده فیعيل 


کتابتون ته وړاندې کړې. چې موږ یې د زړه له کومې مننه کوو. 


یروان. ۶ اد جون :۱۹۶۵ 


۱۸۵ 
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د ارمنستان د دولتي کتابتون ریاست ستاسو د کتاب شپږ نسخې چې د "خامو خوړلو لارې 
په اوږدو کې" تر سرلیک لاندې تاسو کتابتون ته وړاندې کړې د زړه له کومې مننه کوي. 


د خامو خواړو سره د علاقه لرونکو خلکو شمیر ورو ورو مخ په ډیریدو دی او ډیری یې غواړي 

ستاسو کتابونه ولري. ایا تاسو کولی شئ موږ ته اجازه راکړئ چې ستاسو د خپرونو یو څو کاپيونه 
؟ً 

ولرئ؟ 


د ارمنستان د کلتور وزارت 
د جمهوري ریاست د میاسنیکیان دولتي کتابتون. 


آرازی ترابیان. ريییس. 
سا 


له دې وروسته ما څو ځله د خپلو کتابونو له شلو څخه تر دېرشو نقلونه رالېږلي دي 
دې کتابتون ته. پرته له دې چې د بیرته ستنیدو یا تاوان تمه وکړي. 
له بده مرغه د شوروي اتحاد لخوا په خلکو باندې د ستونزو او محدودیتونو له امله (د خصوصي 


سوداګرۍ پر وړاندې دیکتاتورۍ) زه د شوروي اتحاد څخه د ترلاسه شوي کتابونو ټولې غوښتنې په بشپړ 
ډول وړیا پوره کوم. پرته له دې چې دا ډول غوښتنې د دولتي موسسو یا خصوصي اشخاصو څخه وي. 


د نامتو (ارمني شاعر) لخوا ليکل شوي ليک څخه اقتباس؛. 
هووان شیراز: 


یریوان. 0 جنوري څلورمه. 12 
ګرانه تیری هووانيسیان. 


دا يوازې یو تصادف وچې زه ستاسو د پام وړ کتاب "خام خوړل" سره مخ شوم. تاسو د دې نیم 
هوښیار انسانیت لوی ژغورونکي په قسمت کې یاست. ستاسو کشف. خام خوړل. د لوی ډاروین په 
څیر لوی دی. په حقيقت کې. دا خورا لوی او ډیر بشردوستانه دی. نه. زه باید د تیرو پیړیو د ټولو سترو 
کشفونو په پرتله ډیر انسان دوستانه ووایم. مګر. افسوس. ستاسو په وړاندې یو نه ماتیدونکی ډبره ولاړ 
دی. کاش دا ړوند ماشوم. دا تش په نامه انسانان چې په زرګونو کلونه یې دوکه کړې وای. 


٢ 
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خپل هوش ته راشئ . اور پریږدئ او د هوښیارې لارې په اوږدو کې چې تاسو خلاص کړی وي تعقيب کړئ . د 
سړي دننه به د تاوتریخوالي عملونه له مینځه ویسي. مګر انسانان. د دې ټولو نسلونو او قبیلو سره. لاهم په 
چټکۍ سره اور ته نېږدې دي. لکه څنګه چې کای په ډبرې سره ونښلي. دا خپل مرګ ته پخه شوي خواړه نه 
پریږدي. او لا به یې پريږدي ... په هرصورت. زه ستاسو په غم کې ښکلوم او په دې فکر کې خوشحاله یم چې ته 
ارمنی زیږیدلی. تاسو واقعیا تل پاتې یاست .. " 


هووانس شیراز. 20لینینین ایوین. 
ټکښتیا 


د هغه د ماشومتوب څخه د لاندې ليک لیکونکی. یو ځوان 
دغه زده کوونکی له ګڼو ناروغیو سره مخ و. لکه شری. سوری تبه. ممپس »(05٥/63)ملاریاء‏ انجیناء مختلف 
زکام او زکام. د غوږ درد. د غاښ درد. قبض. اسهال. بواسیر. اپینډیسايټس او د مثانې مزمن التهاب 
(کولیسیسټایټس) . نن ورځ خام خوړل هغه له ټولو تکلیفونو څخه خلاص کړی دی. چې په لاندې کرښو کې يې د 
زړه له کومې مننه کوي: 


یریوان. 3 فبروري پنځمه. .۶ 


زما ګرانه استاده. زه د مننې او ستاینې د احساس د څرګندولو لپاره د الفاظو له لاسه ورکولو سره مخ یم چې 
زه له مياشتو راهیسې تاسو ته تفريح کوم. ځکه چې ټول ټکي په مسخره توګه ناکافي ښکاري. 


تاسو د یو جادویی حرکت په واسطه هغه ناورین پای ته ورساوه چې زما ژوند یې ځورولی و. لکه څنګه چې. 
بې له شکه. تاسو به هم د نورو خلکو لپاره هم همداسې وکړئ. تر هغه چې د دې خوب اصلي لامل له منځه تللی 
وي -مننه. 


هرچا په څیر ډوب شوی وم. 


تاسو د جادو څراغ سره راغلی ترڅو د آسمان د والټ په وړاندې انځور کړي 


هغه څیره چې واقعیا زما وه او تر هغه وخته پورې زه یوازې د خوب او اټکل وړ وم. 


٧۷ 
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زه ستا د ځلانده څېرې په وړاندې سجده کوم او د هغه سړي په توګه تاته ښه راغلاست وایم 


زه ستا د ځلانده څېرې په وړاندې سجده کوم او تاته د هغه اتل په توګه سلام کوم. چې نن یې نوم 
د هغو کسانو په شونډو تلپاتې دی. چې هغه یې ژغورلي. خو سبا به د ټولو په شونډو وي. 


زه ستا د ځلانده څېرې په وړاندې سر ټيټوم او د یوه صليب په توګه د رښتیني تمدن. رښتينې ساینس. 


ارمن ويشتوني. لينن ٠٠۰‏ اريوانء. ارمينیا. 


ړ لړ او 


یریوان. ٩٢‏ مارچ ۱۹۶۴۰ 
ګرانه هووانیسیان. 


يوازې یو څو کرښې تاسو ته درکوم چې خام خواړه یو بل استخدام لري. چې د تغذیې نوې بڼه 
غوره کولو دلیل د کومې نا امیدۍ یا نا امیدۍ په احساس باندې نه دی چې د کومې ناروغۍ یا بل 


زه باید اعتراف وکړم چې زما په لاره کې یو شمیر خنډونه شتون لري. ځکه چې زما پلار یو 

بیولوژیست دی. پداسې حال کې چې زما ورور ډاکټر دی. او زما په کورنۍ کې زه یوازینی کس یم چې 
مختلف (نورمال) خواړه خوري. اوس نهه میاشتې کیږي چې ما د تغذیې نوي میتود ته بدلون ورکړی 

او زه د ښه روغتیا څخه خوند اخلم. ماته داسې ښکاري چې دا ډول لیکونه چې تاسو ته د نړۍ له ګوټ 
ګوټ څخه راځي. په جیومیټریک پرمختګ کې به ضرب شي او تاسو به فرصت ونه لرئ چې تاسو ته 

د مننې لیکې ولولئ. ستاسو کشف به په تاریخ کې لاړ شي. 


کار پل و 


۸د جون ۱۹۶۵ 


۸٨ 
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زه له لیننګراد څخه لیکم. زه دلته په محافظه کاره کې خپلو زده کړو ته دوام ورکوم. تل ستاسو 

سره یم. زه تاسو ته خپلې نیکې هیلې درکوم. په دې باور چې وخت ستاسو په څنګ کې دی. زما د ورور 
لخوا زما په اړه ترسره شوي طبي معاینات تل د قناعت وړ پایلې ورکوي. زه واقعیا ډیر ښه احساس 
کوم . پداسې حال کې چې زما وزن ورو ورو وده کوي . مګر یقینا. 


٢. 5۷۸٠. 


پې پر ې 


یریوان. د جنورۍ شپږمه. .۱۹۶۵ 
ګرانه ښاغلی هووانیسیان. 


اوس شپږ میاشتې کيږي چې د خامو خوړو تمرین کوم. درلودل 

د نړۍ په هره برخه کې ستاسو کتاب ته د ورکړل شوي عالي استقبال پوره پوهه . زه نه غواړم توضیحاتو 
ته ننوځم او معمول تعريفونه تکرار کړم. بې له شکه د خواړو تصور د تمدن په ټوله دوره کې د انساني 
ذهن لخوا ترلاسه شوي ترټولو لويه بریا ده. 


زه نه غواړم د خپلو شخصي تجربو په اړه ولیکم. ځکه. 
د ښتاینې له مختلفو ليکونو څخه ستاسو لخواکقل شوي استخراج لوشلو سره:زه پوهييم چڼ زا 
عکني'اعملونه د طیغي خوراکې توکو د کورومعترق کونکو لخوا تجرهاشوي عکس الیملونو مه 
په بشپړ ډول مطابقت لري. 


واقعا مخکې نه وي. فیزولوژيکي غبرګونونه. 


اجازه راکړئ چې ستاسو د بې ساري ډالۍ لپاره مننه وکړم چې تاسو انساني ډول ته وړاندې کړی. 


ولادیمیر خاچاتوریان. 38 کلن ابویوین سینټ اریوان. 


پر پر ې 


سیا 
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مسکو. ٠٢‏ دسمبر .۱۹۶۴۰ 
ګرانه ښاغلی ایتروف. 


د خوښۍ سره سم تاسو ته د دې لوی او بشري کار د بریا په خاطر له خپلې شخصي مننې او نيکو 
هیلو سره یوځای تاسو ته د دې موسم د مبارکۍ پيغام وړاندې کوم. 


ستاسو پیروونکی چې د زړه له اوږدې او جدي ناروغۍ څخه روغ شوی دی. 


وروسته د لسو مخونو په یوه ليک کې د هغې بشپړه کیسه وړاندې کوي 
ناروغي او بیا رغونه. چې لاندې یې لنډیز دی: 


۱۹۶۵: مارچ‎ ١١ 


زه د ۱۹۶۳کال د نومبر په میاشت کې خامو خوړو ته بدل شوم 
هیڅکله د شک یوه شیبه نه وه. په دې ورځو کې ما دمخه د زړه د ناروغۍ تاریخ درلود چې د نهو کلونو په 
موده کې اوږد شوی و. 


مګر اجازه راکړئ له پیل څخه پیل وکړم. کله چې زه اته یا نهه کلن وم 
زوړ مې د روماتیزم حمله درلوده. له هغې وروسته په کال کې شاوخوا لس ځله زه د هر تفصیل د 
لارینګیتس. انفلونزا او زکام سره اخته کېدم. چې معمولا له شپږو څخه تر لسو ورځو پورې دوام کوي. په 
تدریجي ډول مزمن ټونسیلیت وده کوي. په څوارلس کلنۍ کې ډاکټرانو زما په زړه کې د ۱٧٧3‏ والو زخم 
کشف کړ او وروسته یې د روماتیک کارتیت وموندل. په پنځلس کلنۍ کې دوی زما ټونسلونه لرې کړل. زه 
په دوامداره توګه د زړه اوږد درد. نیوریتس. ضعف او بې خوبۍ سره مخ وم. لنډ خوب چې د ساعتونو 
عذابونو وروسته یې د ویرونکو خوبونو سره برخه اخیستې وه. کله چې د شپې له خوبه پاڅېدم. له تيارو 
وېرېدم. په ټوله کې. ما د کال درې یا څلور میاشتې په بستر کې تیرې کړې. دا د پام وړ مشکل سره و چې 
زه د یوې سینې الوتنې څخه پورته شوم؛ زه تل د تګ. فزيکي تمرين. لامبو وهلو. سفر کولو. لوستلو او 
نورو ډیرو خوندونو او تفریحاتو څخه بې برخې وم. 


زه تل د ډاکټرانو تر څارنې لاندې وم. دوی زما له خوا 'علاج' کاوه 
د پيرامیډون وسیله. اسپرین. انټي بیوټیکونه. انالجزيک. واسوډیليټرونه. سوپوریفکس او نور ورته درمل. 
زما ارګانیزم په یو کې احتجاج ته دوام ورکړ 
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د دې اقداماتو په وړاندې حیرانتیا او زما حالت ورو ورو خراب شو. د دې ډول درملنې په بې کفایتۍ د قانع کیدو 


مهرباني وکړئ ما ته بښنه وکړئ چې په داسې دقيقو کې ستاسو پام ځانته را اړوم 
تفصیلات ماته داسې ښکاري چې دوی به تاسو سره علاقه ولري . په ځانګړي توګه لکه څنګه چې بدلون په 
حيرانونکي ډول رامینځته شوی. ما پرته له کوم مشکل څخه پخلی شوی خواړه پریښودل. خام تغذیه په ما کې د 
کې چې پخوا به مې په اونۍ کې یو ځل نه يوازې د زړه په سیمه کې درد احساساوه. بلکې تقریبا هره ورځ او دا چې 
په ساعتونو ساعتونو به مې د خواړو خوړلو په لومړي کال کې د یوې ورځې لپاره بستر ته نه و تلم. . او زما په زړه 


د یو نیم کال راهیسې ما د انفلونزا یا زکام یوه حمله هم نه ده کړې. په لومړیو میاشتو کې زما د سر درد په بشپړه 
توګه ورک شو. مګر زما لپاره ترټولو لویه معجزه دا حقيقت و چې ما د بستر څخه د تقاعد په څو دقيقو کې ویده 
کیدل پیل کړل. د کار لپاره زما ظرفيت لوړ شوی؛ زما پخوانۍ ضایع. عصبي فشار او خارښت ورک شو. 


په مني کې ما ارمنستان ته سفر وکړ او په "متیناداران" کې مې کار وکړ. دا څومره د خوښۍ خبره وه چې 

په غرونو کې هره ورځ له 25 څخه تر دېرش کیلومتره پورې مزل کول او بیا د بشپړ چمتووالي سره بیرته کور ته 
راستون شو ترڅو یو ځل بیا تکرار کړي. زه یو ازاد انسان شوم. چې طبیعت یې بالاخره په غېږ کې داخل کړ. دا 
واقعاً یوه لویه خوشحالي ده. چې یو ځل بيا د زړه له کومې مننه کوم. 


مسکو. 6ګست. زما روغتیا ما ته دوام ورکوي 
رضایت. په ځانګړې توګه لکه څنګه چې زما بدن د رواني او عصبي فشار (هایپرټینشن) خورا سختې آزموینې 
سره مخ شوي. او همدارنګه د غرونو سفرونو کې د پام وړ فزيکي ستړیا دوام لري. 


زه به ډیر ژر د خپل خام خواړو دوهم کال بشپړ کړم. زه نور هیڅکله د خام خواړو څخه د شاتګ په اړه فکر 


۱٩۱ 
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تاسو زما د راتلونکي په اړه لږترلږه شک لرئ. تر ټولو پورته. زما لپاره د پوښتنې فزيکي اړخونه د معنوي 
بنسټونو په پرتله لږ اهمیت لري. کوم چې تل ټینګ او نه متزلزل شوي. 


اولگا کيرینسکایا. 3 فرونز سینټ مسکو. 


ې چړ ړپ 


څرنګه چې زما کتابونه په شوروي اتحاد کې په اسانۍ سره د لاس ته راوړلو وړ نه دي. نو هلته قانع 
شوي خام خوړونکي زما د خپرونو لنډیز په روسیه کې ژباړي او د دوی نقل شوي نقلونه یې په خپلو ملګرو 
ډیری خلک بیا دا لنډیز له یو بل څخه کاپي کوي. لاندې د هغه اوږد ليک یوه برخه ده چې د مسکو په 


ولسوالۍ کې د یوې بوډا روسی میرمن لخوا ليکل شوي: 


خمکی. د اپریل .۲۵۰۱۹۶۵ 


نشم کوان بیان كَرَوَيَأا :وځ کون نې کلمي پيډا کرم 
د کوم سره چې تاسو ته زما بې حده مننه څرګندوم. په دې نړۍ کې هیڅ داسې اجر شتون نلري چې د 
انسان د بدن او روح د نجات لپاره ستاسو د سپیڅلي کار بدله ورکړي. ستاسو "را خوړل". زه ستاسو په 
وړاندې نه یوازې ستاسو په وړاندې. بلکې د هغه چا په وړاندې هم سجده کوم چې ماته یې د روغتیا لپاره 
دا قیمتي نسخه راوړې ده. چې ستاسو د کتاب څو اقتباسات لري. په شخصي توګه زه دومره خوشبخته 
نه یم چې ستاسو کتاب ولید. زما ملګری -پخوانی ښوونکی - 


هغه په مستقیمه توګه ستاسو له کتاب څخه نه . بلکې د هغې د یوه ملګري له کتابچه څخه چې پخوانۍ 

ښوونکې هم وه. کاپي کړې وه او همدا میرمن ده چې اوس تاسو ته دا کرښې ليکي. ځكه زما د سترګو ليد 
کمزوری دی. زه یوازې د یوې سترګې سره لیدلی شم او هغه د میګنیفاینګ شيشې په مرسته. که نه نو 

ما باید مخکې له تاسو ډیره مننه کړې وای. 


ما خپل تمرین د فبرورۍ په 15 مه پیل کړ او له هغه وخت راهیسې ما هیڅ پخلی شوی خواړه نه 
دي خوړلي. حتی ډوډۍ هم نه ده ... زه به د اګست په 6 5 کې د نوي کالو کلن شم. زه د خپلو ټولو 
ملګرو څخه ډیر پیاوړی یم. او دا حقیقت د دې لخوا تايید شوی. نور هم. 


12.1611٧٠. سینټ‎ ۱٧0۷٧٥٥۰ ۳٢٧٣٥٣٣٣٤٣٨٥٧٥ ماریا‎ 3 


دا 
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رټنا 


سنډسوال. د اګست ۱١۰۱۹۶۵.‏ 
ګرانه ښاغلی هووانیسیان. 
زما ترور او میړه چې دواړه په یریوان کې ډاکټران دي. دانیلیان په نوم. ما ته ليکي چې دوی ستاسو د 


غوره کړي. له همدې امله. زما په بدل کې زه غواړم وپوښتم چې آیا تاسو کولی شئ ما ته د "خام خوړل" په نوم د 


زه د استانبول څخه د نسایی ناروغیو متخصص يم. د تیرو دوو کلونو لپاره زه لرم 
د سويډن په سنډسوال کې په یوه روغتون کې کار کاوه. دا په ډیر لیوالتیا او ویاړ سره چې زه به ستاسو 
کتاب او ستاسو لارښوونې ولولم. له دې څخه ډیرو خلکو لا دمخه ډیره ګټه ترلاسه کړې ده." 


ډاکټر شبوه سديکيان. لانسلاسارټ. سنډسوال. سویډ. 


رټنا 


مسکو. د نومبر ۱۹١۱۹۶۶.‏ 


ګرانه ښاغلی ایتروف. 


زه په حیرانتيا سره ستاسو د افکارو په پاکوالي او سادګۍ خوښ يم. ایا دا واقعيا امکان لري چې دومره لوی 
کشف په دومره ساده ډول توضيح شي؟ 'اې انسانه! طبیعت تاسو او ستاسو حجرې د خامو خواړو سره رامینځته 
کړي او تغذیه کړي. تر هغه وخته چې تاسو د دې حجرو له جوړښت او فعالو فعالیتونو څخه په بشپړه توګه خبر نه 
یاست., د مختلفو غیر طبیعي. زهرجن موادو په واسطه د دوی کار ګډوډ نه کړئ. 


زما میرمن او زه دواړه د فراغت زده کونکي يو. زه فزیک پوه یم او هغه یو طبيب دی. 
موږ ستاسو د کار سره ډیره علاقه لرو ... 


۳ 
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مایکل میناسیان. 


اډ اډ 


جرموک. د مارچ ۰ هم 


سلام دې وي. اې د ساینس پوهانو! سلام دې وي د انسانیت استاده! 


زه د جرموک په روغتیا ریسارټ کې د ډاکټر معاون یم 
ارمنستان. زه د ۱۹۶۵کال د نوامبر له څلورمې نیټې راهیسې د خامو خوړو تمرین کوم. ستا د کتاب په اوریدو قانعم شوم. زه ډاډه یم 
چې زه به د هغه طریقې په واسطه روغ شم چې تاسو یې تبلیغ کوئ. له 1947 راهیسې زه د روماتیزم. پولی ارټریتس او د زړه د 
شریانونو په اختلالاتو اخته وم. د 3 راهیسې زما روغتیا نوره هم خرابه شوې وه. د پښتورګو د شدید سوزش له امله. چې ماد 


هندواڼو په خوړلو سره یوازې یو څه آرام ترلاسه کړ. 


د خامو خوړلو له شپږمې ورځې راهیسې ما په خپلو بندونو کې سخت دردونه احساس کړل. خو وروسته یې بند شول... د 
خامو خوړلو د عکس العمل په جریان کې ما د بندونو پړسوب تجربه نه کړ چې پخوا د مفصلونو د هر برید سره مل و. او نه هم زه د 
تبې او ډراپسي د پاراکسیسمونو څخه رنځ وړم چې کله به زما د پښتورګو حالت خراب شوی و د دوی بڼه به یې کوله. اوس زه واقعیا 


د ښه خوب څخه خوند اخلم او زما د نبض کچه له 120-140 څخه 90 ته راټيټه شوې. 


په یوه دقيقه کې 100 وهل (د فشار په شرایطو کې). زما په زړه کې د شپې دردونه. زما په سر کې پړسوب او زما په پښو کې تنفس 
ورک شو. ما دمخه پنځه کیلو وزن له لاسه ورکړی او زما د روماتيکي دردونه ورک شوي دي. زه ډیر ښه احساس کوم او زما ځواک 


مخ په ډیريدو دی. 


زما میرمن او زما شپږ کلن زوی هم خام خواړه پالي. زه به خپل دریم زوی -چې اوس یوه میاشت دی - په هماغه ډول 


چې تا خپله لور اناهیت لوی کړې ده. لوی کړم. 


زما ګرانه ښوونکی. زه د ډاکټر معاون په توګه کار کوم 
اتلس کلن يم او اوس په اوه دپرش کلنۍ کې يم چې د پیډاګوجیکل انسټیټیوټ کې د ليک لوست کورس بشپړ کړم. بیا هم دا 


ستاسو په کتاب کې دی چې ما په پای کې د یو شمیر پوښتنو ځوابونه موندلي دي 


۴ 
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هغه ستونزې چې ما د اوږدې مودې لپاره ځوروي -ځوابونه چې ما په بل ځای کې ونه موندل. "یو له دغو 
ستونزو څخه دا ده چې ولې ماشومان د زیږون له لومړۍ ورځې څخه د نورو حیواناتو په څیر نشي کولی 
حرکت وکړي. زه اوس په دې باور یم چې د دې او ډیری نورو فزیولوژيکي نیمګړتیاوو لامل په ماشومانو کې 
د پخلي په لټه کې دی. هغه خواړه چې د خپلو پلرونو او پلرونو لخوا خوړل شوي. زما په اند د خامو خوړونکو 
له دریو یا څلورو نسلونو وروسته به هغه ټول عیبونه له منځه ولاړ شي. 


ډاکټر ویچګان ګسپرين. جرموک, ارمنستان. 


ړ اډ اډ 


زما مشره خور په یریوان کې ژوند کوي. زه په منظم ډول هغې ته لوی پارسلونه ليږٍم 
خوري. دلته د هغې له ګڼو لیکونو څخه یو څو اقتباسونه دي: 


"زما ګرانه ارشاویر. زه پوهيږم چې دا ليک به تاسو ته ډیر خوند درکړي. په یریوان او نورو والیتونو کې 

د خامو خواړو چټک پرمختګ روان دی. داسې ورځ هم نه تېرېږي چې څوک مې زنګ ووهي او یا مې لیده 
کاته وکړي. دوی د مشورې یا کتابونو غوښتنه کولو لپاره راځي. زه ستاسو کتابونه هغو کسانو ته وړاندې کوم 
چې واقعیا اړتیا لري. د کتابونو لپاره بې حده تقاضا شتون لري. چې له لاس څخه بل لاس ته ځي او ډیر ژر 
کمیږي. زه ستاسو د دې عادت څخه ډیر اندیښمن يم چې هر چا ته وړیا کتابونه لیږل کیږي. تاسو څنګه کولی 
شئ دا ډول کرغیړن لګښتونه برداشت کړئ؟ 


تاسو نشئ پوهیدئ چې د خامو خوړلو سره څومره ناروغان روغ شوي . څوک چې واقعیا مننه کوي. 

دلته ټول خلک ستاسو په څیر بشردوستانه دي. 

هرڅومره ژر چې یو څوک خپله ورکه شوې روغتیا بيرته ترلاسه کړي . هغه د خپلو ناروغو خپلوانو د درملنې 
دنده په غاړه اخلي او پدې توګه پنځه یا شپږ نور له جدي ناروغیو څخه روغ کیږي. دوی بیا ما ته راځي او خپلې 
تجربې بیانوي. 

هغه خلک چې یو قدم هم حرکت نه شي کولی اوس لسګونه کیلومتره مزل کولی شي. 


۱۵ 


۱/۱٠6۱ 6 1٥٠٣٣5٥٥٥٥٥ 9 6 


له دغو ناروغانو څخه یو یې د لاسونو د پړسوب په ناروغۍ اخته و 

او پښې د شلو کلونو لپاره. او وزن یې له 15 1کیلوګرامو څخه کم نه و. 

د خامو خوړو له خوړلو وروسته یې په ٢‏ ورځو کې ۰٠کیلوګرامه‏ وزن له لاسه ورکړ. زوی یې وویل. پلار مې چې 
پخوا د لاس او پښو حرکت نه کاوه. اوس د ماشوم په څېر ګرځي. دوی په دوامداره توګه تاسو او اناهیت ته 
برکت ورکوي. 

یو بل ناروغ د هغه د غږونو د التهاب څخه رنځ وړی و . د هغه نږدې ټول غږ له لاسه ورکولو سره. هغه اوس 
یوازې د یوې نیمې میاشتې خام خواړه خوړلو وروسته خپله روغتیا په بشپړ ډول ښه کړې. 


یو ځل بياء یو 28 کلن ځوان د پښتورګو سپپوریشن درلود. د ټول بدن عمومي څاڅکي سره. د هغه حالت 
دومره جدي و چې ټولې هیلې یې پرې شوې وې. خو اوس د خامو خوړو له امله ښه شوی دی. داسې ډیری 
ورته قضیې شتون لري چې د دوی ټولو په اړه لیکل خورا ناممکن دي. د دوی د خپلو اټکلونو له مخې. اوس 
یوازې په یریوان کې 2,500 خام خوړونکي شتون لري. چې ډیری یې له اوږدې مودې راهیسې سخت ناروغه 
وو. مګر اوس د بشپړ روغتیا څخه برخمن دي. خلک د زړه له ناروغيو. مالګین کانکریټ. د وینی لوړ فشار. د 
معدې زخم. د پښتورګو التهاب. د ځیګر او مثانې. کیلکولی او داسې نورو ډېرو سختو ناروغیو درملنه کوی. 


زه پخپله ډیر ناروغ وم. زه په غوږونو کې د زنګ وهلو سره د وینې لوړ فشار سره مخ وم او ما د ځيیګر 
سوزش درلود. له پوزې به مې په ورځ کې دوه یا درې ځله وينه راتله. د کمزورتیا احساس مې کاوه او بد 
خوب مې کاوه. زړه مې په داسې بد حالت کې و چې هره شپه به مې فکر کاوه چې ایا بیا به د ورځې رڼا 
ووینم؟ خو اوس دومره ګړندی ویده کيږم چې سهار مې کورنۍ کار ته نه ورځي. په حقيقت کې. دوی ځینې 
وختونه د اندیښنې احساس کوي کله چې زه ډیر ناوخته پاڅیږم. فکر کوم چې زه باید ناروغ شم. زه خورا ډیر 
لږ شوی يم او مهمه نده چې زه څومره وځم. زه د ستړیا احساس نه کوم -د هرچا لوی حيرانتيا ته. 


خام خوړونکي له یو بل سره دوستانه اړیکې رامینځته کوي. یو ماښام زه د کولزیانو کور ته راغلم. 

(ښاغلی کولزیان په یریوان کې یو تجربه کار انځورګر دی. د هغه د کورنۍ کیسه په حقيقت کې ډیره په زړه 
پورې ده. هغه پخپله د معدې په اوږدمهاله زخم اخته و. د وینې رګونو سره یې د درملو اخيستو څخه انکار 
وکړ. 


۷٢ 
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په روغتون کې. هغه خام خواړو ته بدل شو او په بشپړه توګه د خپلې ناروغۍ څخه روغ شو. د هغه میرمن 
د فنګس انفیکشن (بلاسټومیکوسيس) درلوده. د څلورو میاشتو خام خوړلو وروسته د هغې نوکان په وده 
پیل شول او ټوخی یې ورک شو. لور یې واده کړه. امیندوارۍ یې په خامو خوړو تېره کړه او پرته له وینې 
بهېدلو یې ماشوم وزېږېد. اوس خپل ماشوم په خامو خوړو پالي.) 


د دوی تر څنګ دوه دېرش بشپړ خام خوړونکي هم وو 

څلور کورنۍ. ټکي ما د هغه ښه راغلاست په تشريح کولو کې پاتې راغلی چې ما له دوی څخه ترلاسه کړ. 
دوی یو ډیر ښکلی او په زړه پوری میز چمتو کړی و چې د خوندور خام سلادونو څخه ډک و. پنځه یا شپږ 
ډوله خورا خوندور خام تورتونه. چې یو یې د اناهیت په نوم یاد کړی و. د هندي جوارو یو ځانګړی "پیلو" چې 
په اوبو کې لندبل شوي وچې میوې سره سینګار شوي وو. او هر ډول تازه میوې او مغز لرونکي. په پای کې 
دوی د غنمو. اوړو. اخروټ. ممیزو مخلوط یو خوندور ډوډۍ راوړه. 


ټول مېلمانه ډاکټران. هنرمندان. موسيقار او استادان وو. دوی 
څو ویناوې وکړې. بالاخره څرګنده شوه چې دا د ښاغلي او مېرمن کولزین د واده دېرشمه کلیزه وه. 


یو کافي شمیر ډاکټران خام خوري. یو ځوان ډاکټر او د هغه میرمن چې ډاکټره هم وه. د جرموک د 

روغتیا ریسارټ څخه زما لیدو ته راغلل. دوی راته وویل چې د ورځې له څلویښتو څخه تر پنځوسو پورې 
ناروغان لري چې ټول ستاسو کتابونو ته اړتيا لري. دوی ماته ډاډ راکړ چې ستاسو د کتابونو غوښتنه به په 
زرګونو ته ورسيږي. په سپتیک کې ډاکټر د کولرا په اړه یو لیکچر ورکړی و چې په پای کې یې د خامو خوړلو 
په اړه خبرې کړې وې او خپلو اورېدونکو ته یې سپارښتنه کړې وه چې ستاسو د کتاب یوه کاپي ترلاسه کړي 
او په غور سره لوستلو وروسته یې سپارښتنې عملي کړي. 


مېرمنې سره یو ځای یې څه باندې یو کال مخکې خام خوراک اختيار کړی و او په پایله کې یې روغ شوی دی. 


هاروتیونین" په کیرواکان کې د ډاکټرانو. ناروغانو او تر ټولو د مخه د خامو خوړونکو په حضور کې لیکچر 
ورکړی و. د لیکچر په پای کې. 
٧۷‏ 
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د خامو خوړو پوښتنه د بحث لپاره راغلې وه. یو شمېر خام خوړونکي چې له مياشتو مياشتو راهیسې په 
روغتونونو کې بې پایلې پراته وو او اوس د خامو خوړلو له امله روغ شوي. غوښتنه یې کوله چې د روغتون 
ریکارډ دې وڅېړل شي او له اوسني حالت سره دې مناسبه پرتله شي. دوی دا هم غوښتل چې پوه شي چې 
ولې سپیکر د اړوندو حقایقو له معاینه کولو پرته په عامه توګه په خام خواړو نیوکه کړې. یو خام خوړونکی 
حتی ولاړ و او د کیرواکان ډاکټر څخه یې پوښتنه وکړه چې ایا هغه پیژني؟ د منفي ځواب په ترلاسه کولو 
سره . هغه دوام ورکړ: 'زه هغه ناروغ یم چې تاسو یې قضیه خورا نا امیده ګڼله او هغه چې تاسو له روغتون 
څخه رخصت کړی و چې په کور کې مړ شي. او نن. د خامو خوړو له امله. زه په بشپړ روغتیا کې يم. ډاکټر 
غلی ناست و.» 


سرانوش باباخانیان. ۳٣‏ کلن پوشکینی. ایروان. 

دغه سړي (هاروتیونیان) مخکې په الف کې یوه مقاله داخل کړې وه 
د "کمونیست" په نامه ورځپاڼه!! په یروان کې خپور شوی 1964۰)شمیره. 
.په کوم کې چې پرته له دې چې د خام خواړو ګټې په بشپړ ډول رد کړي! هغه یوازې د ځینو ناروغیو 
په محدودو مواردو کې د هغې کارول محدود کړي وو. او په ورته وخت کې یې د زیان رسونکي حیواني 
پروټینونو او مصنوعي ویټامینونو ستاینه کړې وه. په پای کې. هغه خپلو لوستونکو ته خبرداری ورکړ چې د 
ډاکټر له مشورې پرته طبیعي خواړه مه خورئ. دې ادعاوو ته ما لا دمخه په خپل ارمني کتاب کې د "خامو 
خوړلو لارو په اوږدو کې" تر سرلیک لاندې ځواب ورکړی دی. 


چلړ ډ 


دا ښځه د مشهور ارمني سندرغاړې 283ل) 
حمباردزومیان) یوه ډېره هوښياره مېرمن ده چې تر اوسه یې ماته دیارلس لیکونه لیکلي دي. چې ځینې یې 
په لاندې ډول يادوم: 


د نوامبر :۲۰۰۱۹۶۶ 
ګرانه ښاغلی هووانیسیان. 


"نږدې دوه میاشتې وړاندې مې ستا د خام خوړلو کتاب چې د یوې ورځې لپاره راته په کرایه راکړل 
شوی و. په دومره ليوالتيا . لېوالتيا او ذدوق سره په کلمه داسې ولوست. .چې قلم یې 3 بیانولو توان او توان 
نه لري. زه ړوند وم 


دا 
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د مرګ په لور ګړندی روان یم. د یو دروغجن بدن نښه چې زما په مخ کې د ډیرو کلونو لپاره تړلې وه. مګر دا 
د خام خوړلو په وخت کې ورک شو. 

ما لا تر اوسه ستاسو د عالي کتاب لوستل پای ته نه وو رسولي. کله چې ما ټول پخلي شوي خواړه او 

د درملو بوتلونه او کپسولونه چې هیڅکله له ما څخه جلا شوي ندي د کثافاتو ډنډ ته ولېږل. دا زما 61 کلیزه 
وه کله چې ما ستاسو څخه دا ډالۍ ومنله او پریکړه مې وکړه چې خام ویګن شم. دا ورځ به هيڅکله هیر نکړم؛ 
تاسو ښه اټکل کولی شئ چې زما په ویجاړ شوي بدن کې څه بدلون راغلی. په تېرو کلونو کې مې د بېلابېلو 
ناروغیو تر فشار لاندې کړکېچن ژوند درلود. په ځانګړي توګه د ساه لنډۍ ناروغۍ او د نه زغملو سکایټیکا زما 
خوب غلا کړی و. د ناروغیو له ظالمانه منګولو څخه د خلاصون وروسته. زه یو فعال. پیاوړی او غښتلی سړی 
شوم او ټوله ورځ د هرن په څیر ګرځم. زه د خپلې مننې د څرګندولو لپاره الفاظ نشم موندلی؛ اې د با 
استعداده شخصیتونو. زما ګرانه ملګریه... 


مهرباني وکړئ د هغه لرې ملګري سلامونه ومنئ چې ویاړي چې د هغې وروستی دی 

نوم ستاسو په څیر دی ٢٥٢٧٢٥٧٧٥٤٠ ٨١(.‏ ٢٣٥)اوس‏ زه نه شم زغملای چې خلک څنګه زهرجن مواد په 
خپلو بدنونو کې اچوي؟ زه چې کله د ناپوهۍ په پایله کې خپل عزیزان کور ته راوبلم او په خپلو لاسونو به یې 
د پخلي توکې ورته ورکړ. په یاد مې دردیږي. 


د خامو خوړلو دمخه زما د زړه ضربان ماته د زړه ضربان خبر ورکړ چې زما په نظر یو خوندور او اسانه 
مرګ ګڼل کیده. مګر اوس زه غواړم چې په خپلو سترګو ولولم او په خپلو غوږونو یې واورم چې زما د ورور 
نوم په سر کې دی. د ټولې نړۍ ژبې. ستا کار هوښیار دی. پخه شوې ډوډۍ باید له منځه لاړه شي. بریا به 


درته راشي. «: 


د اګست ۲١۱۹۶۷:‏ 


"اوس د یو ریښتیني انسان په څیر په بشپړ ډول روغ او سوکاله . زه لیږم 
ته زما دریم لیک. زما د زړه احساسات دومره ډېر دي چې د کاغذ پر مخ يی د لیکلو توان نه لرم. زه د خپل 
اوسنۍ روغتیا پوروړی يم. ای د انسانانو ژغورونکی. ای زما ګرانه وروره. ایا زه تا ته خپل ورور وایم؟ 


کله چې ما له تاسو څخه د خپلو دوو مخکنیو لیکونو ځواب ترلاسه نه کړ. نو ما ستاسو لوی کتاب له 
خپلو ملګرو څخه په پور واخیست او ټول یې په درې موټ بکسونو کې کاپي کړل. اوس دا کاپي لاسونه 
بدلوي. وروسته پوه شوم چې تا کتابونه او مکتوبونه رالېږلي خو ماته نه دي رسېدلي. 


دلته. په خام ویګانیزم کې د مومنانو شمیر ورځ په ورځ زیاتیږي 
ورځ په دوی کې ډاکټران هم شته. ډیری یې ما ته راځي 
۹۹ 
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ځینې پوښتنې. زه خام خواړه هڅوم؛ زه کیک. حلوا. سلاد او خام دولمه جوړوم او خلکو ته یې ورښکاره 
کوم. د هغوی لارښوونې چاپوم او په خلکو یې ویشم. د ممیزو په کیکونو ستا نوم لیکم. ما ستاسو د خور 
لپاره له دې کیکونو څخه یو اخیستی. هغې وژړل. غیږ یې راکړ او ویې ویل: "له نن څخه موږ دوه خویندې 
یو. زما د کور دروازه تل ستاسو پر مخ خلاصه ده." هغې ماته ستاسو د کتاب دوهم ټوک راکړ. ١‏ 


زه اکثرا ستا له خور سره ګورم. ستا لیکونه او اسناد لولم. ګورم 

عکسونه. ما ستاسو د دوو ماشومانو عکسونو ته په ډیر شفقت سره وکتل چې د "قوي" خواړو او 
"اغیزمنو" درملو له امله ضایع شوي وو؛ قربانۍ یې ورکړې. خو نن یې په زرګونو خلک له مرګه ژغورل 
کېږي او د دوی په یاد کې سلامونه وړاندې کوي. په تیرو وختونو کې د دې ډول خواړو او درملو له امله 
لوی هوښیيارانو خپل کار نیمګړی پریښود او تباه شوي ... او یوازې تاسو دا راز افشا کړی دی. پرېږده چې 
هغه ژبه چوپه شي چې د دې حقایقو د انکار جرات لري. 


اوس اجازه راکړئ د خپل ځان په اړه لږ څه ووایم. زه فکر کوم چې دا به په زړه پورې وي 

د دې لپاره چې تاسو پوه شئ چې زه مخکې له دې چې خام خواړه پیل کړم څه ډول وم او اوس څنګه يم. زه 
اوولس کلن وم چې د شا په ښي اړخ کې مې سخت درد درلود. ډاکټران په علت پوه نشول او يوازې د درملو 
او مالش سره ما نارامه کړ. شپږ کاله وروسته. زه بالاخره روغتون ته بوتلم چې مړ شو. دا معلومه شوه چې 
زما ښی پښتورګی له تیږو او پیپ څخه ډک دی. هغه پروفیسور چې زما د پښتورګو عملیات یې کړي یو 
فکري سړی و. که ژوندی وای. په دواړو لاسونو به یې ستا کشفونه لاسلیک کړي وای. هغه راته وویل چې 
ډاکټرانو د مالش او ضررناکو درملو له امله ستا نیم پښتورګي خوړلي او وخندل. هغه ماته امر وکړ چې 
غوښه. هګۍ. اچار. معدنی اوبه او مالګین خواړه د تل لپاره هیر کړم او ډیر سبزیجات او میوې وخورم. 


ما دا حکم دوه یا درې کاله تعقيب کړ. کله چې ما ښه احساس وکړ. ما بیا هرڅه وخوړل. ورو ورو مې 
اشتها زیاته شوه او وزن مې ورځ په ورځ زیاتېدل؛ د نورو په څیر. ما فکر کاوه چې دا د روغتیا نښه وه. مګر 
دا برعکس وګرځید. لومړی. د سر درد پیل شو. بيا زما پښې پړسیدلې. او په څلور څلویښت کلنۍ کې. 
مصنوعي غاښونه د طبیعي غاښونو په ځای بدل شول. زما د بدن وزن دوه اتيا کيلو ته ورسېد؛ د ساه 
لنډۍ. مزمن ټوخۍ» زړه بدوالی او د معدې خړپړتیا زما په شاوخوا کې وه. وروسته. یو ګوتر ښکاره شو. کوم 
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زما غاړه د یوې سختې هګۍ په څیر محاصره کړه. ډاکټرانو غوښتل عملیات وکړي. خو ما انکار وکړ. بيا. سکایټيکاء 
آرټیریوسکلروسیس؛. د وینې فشار. بواسیر. ګوتو. او نور زما ټول بدن دومره کمزوری کړی و چې زه یې نشو کولی. 


زما کوټه د اسپرین ټابلیټونو. پيراميډن. ویلوکارډین. میلوکارډین. اینالګین. بیلایډ. کيپوډیازیت او نورو 

زهرونو د درملتون په څیر وه. چې زما نیمايي خواړه جوړوي. زه د ډاکټرانو څخه مایوسه وم او ځکه چې ټولو ويل چې 
دا نښې نښانې په عمر پورې اړه لري. ما فکر کاوه چې زما د ژوند پای پای ته رسیدلی. زه له دې دنیا ستړی شوی 
وم او بس هیله مې دا وه چې یوه ساده پښه دا ذلت ختم کړي. دا هیڅکله ما ته نه و رسیدلی چې یوه معجزه 
راښکاره شي او ما له دې خوب څخه وژغوري. مګر دا يوځای کیږي. اوس اوولس کیلو شيطان ورک شوی دی (د 
لیکنې لیکونکی هیر شوی چې د هغې اصلي بدن د دې خام خوړلو په جریان کې اوولس کیلو تازه او سالم حجرې 
راټولې کړي دي . دا چې شيطان اوولس کیلو نه و . بلکې څلور دېرش کیلو و او شاید نور هم) او زه د ښار له يوې 
سرې څخه د ښار بل پای ته د څلور څلویښت کیلو ریښتیني وزن سره حرکت کوم او د کانګاک فابریکې په 132 
مرحلو کې د درنو سامانونو سره د خپلې خور لور ته چې هلته په کلینیک کې ده او کارګران دي. او هلته ډاکټران زما 
له پخواني حالت څخه پوره اشنا دي. دوی حيران دي. 


په ځانګړې توګه کله چې دوی زما د وینې فشار اخلي او د نولس پر ځای دیارلس وګوري. دا به دوی خپل نظر بدل 
کړي او په حقيقت کې حقيقت وګټي. زه په خپل کور کې خوندور خام سبزي خواړه تياروم او دوی ته یې وړم. دوی 
خوري او زه وایم: "هوینیسیان خپل کتابونه ټولې نړۍ ته وړیا لیږي. زه هم د خلکو سره د خامو خواړو درملنه کوم. 
څومره چې تاسو غواړئ وخورئ." زه اوس لس میاشتې په دې خوښۍ کې ژوند کوم ... 


زه غواړم زما د ډیټوکس په اړه یو څو ټکي ووایم. زما د ناروغیو درد دومره شدید و چې ما د پاکولو لومړني 

عکس العملونه احساس نه کړل. یوازې ما چې څومره وخوړل. هومره یې زه کافي نه وم. زما د بدن په كَيڼ اړخ کې 
یو سور داغ څرګند شو. کوم چې دردناک و. مګر ډیر ژر حل شو. زما پوټکی په ځینو ځایونو کې وچ شوی. خارښ 
شوی. خارښت شوی او ښه شوی دی؛ زما د پیشاب رنګ کله روښانه سور او کله سپين او ګنده وو. خو اوس د 
اوبو په څیر روښانه دی. ما یو څو سخت سر درد درلود چې پخپله ښه شو. د خامو خوړو له لومړۍ ورځې مې هېر 
شو چې په دې نړۍ کې درمل شته. زه په دې باور نه شم کولی 


٠۰٢ 
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زما سپین ویښتان اوس خړ شوي او خپل اصلي رنګ ته راګرځي." 


مکتوب نمبر - ١د‏ می ۷۰۱۹۷۱ 
"زه دومره خبرونه لرم. چې نه پوهېږم له کومه ځایه پیل او له کومه ځایه پای ته ورسوم. یوه ورځ 
روغتون ته د یوه اداري کار لپاره لاړم. یوه ښځینه ډاکټره مې ولیدله چې ستا کتاب یې په لاس کې نیولی و. 
څو نور ډاکټران یې شاوخوا راټول کړي وو. او په لیوالتیا یې تشريح کړه چې څنګه یې خور د خام ویګانیزم په 
واسطه د پښتورګو له جدي ناروغۍ څخه وژغورل شوه. بیا یې وویل: "د افیلیا هامبرسومین د خسر لیک 
هم په دې کتاب کې دی." ما نه پېژني. کتاب ته مې وکتل. چې دا د هماغه کتاب فوټوکاپي وه. چې ما 
لاسلیک کړې وه او خلکو ته یې ورکړې وه. ځکه چې ستا کتاب ډېر نادر دی. نو فوټوکاپي به شي. تر څو ډېر 
خلک ترې ګټه واخلي. ډاکټر ما وپیژندل. هغې له ما څخه وغوښتل چې یوه ورځ یو ناروغ ته لاړ شم. زه په 


هغه ورځ لاړم چې موږ یې ټاکلی و. 


پخوانۍ ناروغ چې اوزونین نومېده. اوس په بشپړه توګه روغ وو. یو خوندور محفل یې جوړ کړی و. هغه 
وترنری دی. ښځه یې ډاکټره ده. ورور یې د پوهنتون استاد دی. مېرمن یې هم ډاکټره ده. څو خبریالان او یو 
ننوت. 


اوزونین یو کال دمخه ستاسو په زاړه پته یو ليک لیکلی و کله چې هغه سخت ناروغه و . مګر زما په 

اند دا تاسو ته نه و رسیدلی. دا ليک دومره په زړه پورې او ارزښتناک دی چې زه یې کاپي کوم او تاسو ته یې 
ليږم. لکه څنګه چې تاسو په ليک کې لیدلی شئ. هغه یو کال دمخه دومره ناروغه و چې دوی د هغه څخه 
مایوسه شوي وو. مګر اوس هغه په بشپړ روغتیا سره خپل کار کوي. د اوزونیانو ليک: 


لانه پوهېږم په کومه ژبه خپله حیرانتیا او درناوی درته څرګند کړم چې د دې زمانې تر ټولو ستر انسان 
دوست او ستر ساینس پوه دی. که څه هم د پښتورګو د ناروغۍ له امله دومره کمزوری شوی یم چې د 
لیکلو توان یې نه لرم. یو څو کلمې حتی خپلو نږدې خپلوانو ته هم لیکم. خو په ډیره خوښۍ سره تاته لیکم. 
ته په ټوله نړۍ کې یوازینی کس یې چې لیکلی شم. خو لیکل نشم کولای. ورور مې ستا کتاب راوړ او ټینګار 
یې وکړ چې ولوستلم. په کټ کې ناست وم. تر څو هغه خفه نه کړم. او په زړه کې مې د هغه کتاب په 
لوستلو پیل وکړ. چې له ډېر لوستلو یې پرې شوی و؛ خو دا زړه راښکونکی کتاب مې پرې نښود. 


٢٢ 
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ځکه چې د هغې تیزې او په زړه پورې ژبه. او همدارنګه ستاسو ژورو او اوسپنې افکارو زما ټول وجود جادو کړی 
دی. دا د دې ماشومانو غمجنه مرګ و چې تاسو یې د حقیقت په لټه کې د ساینسي بحر پټو حجرو ته واستول. 
ژور خپګان د دې لامل شو چې تاسو د بيولوژي لمر شو. په دې خاطر انسانیت ستا د دوو بچیانو پوروړی دی او د 
دوی نومونه به تل د ولسونو په یاد کې پاتې وي. ستاسو د کتاب له لوستلو وروسته. زه سمدلاسه خام شوم او 
پرته له دې چې د شفاهي پایلې انتظار وکړم. زه خپله مننه څرګندوم. ځکه چې زه ستاسو د خبرو په حقيقت باندې 
ډاډه وم. ځکه چې زه یو وترنری يم او زه د بیولوژي سره ډیر بلد یم. زه ستاسو د کلمو په عظمت ښه پوهيدم. د 
بیولوژيکي ساینس ټول نظرونه. چې د لسیزو راهیسې زما په دماغ کې ژورې ریښې وې. په یوه ورځ کې بدل 
شول. زه ډاډه یم چې راتلونکی به ستاسو د عظمت په وړاندې سر ټیټ کړي. ځکه چې هیيڅ لوی کشف هيڅکله 
پټ نه دی. زه کلن یم. زه مزمنه نفریت لرم. زما حالت خورا جدي دی. زما د وينې نایتروجن 65-0 دی او دا 
نای 


په بستر کې پروت يم. يوازې ستاسو لپاره تنفس کوم. زه ډاډه یم چې زه به ښه شم. زه به د خپلې مور څخه 
منندوی یم چې ما ته یې زیږیدلی او د تل لپاره زما د ژوند د دوام لپاره ستاسو پوروړی یم ..." 


بل په زړه پورې خبر: د "ساینس او ژوند" مجلې یو خبریال له مسکو څخه یروان ته راغلی چې د ژوندیو 
موجوداتو د پرمختګ په اړه څیړنې وکړي. 


د خام خوړونکي خبریال په کور کې څو ډاکټران او تجربه لرونکي خام خوړونکي راټول شوي او راپور یې 

لیکلی دی. هغه زما په لټه کې شو او د ۱١۷٧۱کال‏ د نوامبر په ۵امه د م۱۳نمبر خط (ما د «اوونګارد» ورځپاڼي مدیر 
ته یو مفصل ليک لیکلی و) ظاهراً اغېز درلود. ځکه ما ته د تلیفون له لارې خبر شو چې د هاضمې د ناروغیو 
متخصص دی. سیسټم. پروفیسور جیوان شماونیان . غوښتل چې ما او یو شمیر نورو خامو خواړو سره ووينم. 
زه څه کولی شم مګر د فعال خام خواړو لپاره ګوند ترسره کړم. له محفل څخه څو ورځې مخکې مې له دفتر څخه 
ُو ټي.واخيسته او پرته له کوم خجالته مې هڅه وکړه چې داسې میز جوړ کړم چې د ژوندیو خوړونکو لپاره هم 


خامه ډوډۍ. بسکټ. باسق. او همدارنګه د ګل له پاڼو. د انارو له تخمونو څخه جوړ شوي مختلف خام 
جامونه. حتی د شنو اخروټانو څخه چې زه هر کال په پسرلي کې جوړوم. او همدارنګه د مختلفو سلادونو سره مې 
سینګار کړي وو. 


۳٣ 
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درې لوی میزونه دومره ډیر چې ويل یې ستونزمن دي. د یو څه وخت لپاره. هیچا دا جرات ونه کړ چې 
هغه درې لوی کیک ته لاس ورکړي چې ستاسو نوم پکې ځليږي. په نهایت کې . ما یې پرې کړه او لوبه 
یې وکړه. میز د میوو او میوو جوس وزن څخه ژړل! 


مېمې په 
بپ سه نت : 
د اتیروف خور (سیرانوش باباخانیان) په مینځ کې لیدل کیږي. د هغې په 7 اړخ کې پروفیسور کْماوونيان دی. 


او هایکانوش تیر هووانیسیان د هغې تر شا ولاړ دی. 


غونډه د 1971 کال د اکتوبر په 24 نيټه په 16:00 بجو ټاکل شوې وه. دوه ساعته مخکې مې ستا 

خور راوغوښته تر څو لومړی راغلو کسانو له هغې سره ستا د استازې په توګه لاسونه ومینځي. لومړی 
محترم پروفیسور پخپله ننوت او په دواړو لاسونو یې زما لاس په خندا سره وخوځاوه او ستا خور ته یې 
په ډیر درنښت وکتل. په بله شیبه کې ټول د خامو خوړو میلمانه ډاکټران. د پوهنتون استادان. 
ژورنالیستان. استادان او داسې نور په یو وخت شاوخوا څلویښت کسان داخل شول. زه حیران شوم. 
بس بیا ډاکټر اباجان له څلورو هوښيارو او هوښيارو ښځو سره په خپل موټر کې له کیرواکان څخه راغی. 
هغه لومړی د خپلو ناروغیو په اړه خبرې وکړې او له دې ناروغیو څخه د خلاصون له امله یې مننه وکړه 
او ستاسو او ستاسو د روغتیا هیله یې وکړه. 


بیا ټولو ژوندیو خوړونکو یو په بل پسې ویناوې وکړې او د تېرو ناروغیو او اوسنیو روغتیا په اړه 

یې هر اړخیز معلومات ورکړل. پروفیسور غلی ناست و. په غور سره یې غوږ نیولی و او په خپل کتابچه 
کې یې نوټونه جوړول. ډیری میلمانه هغه نه پيژني. کله چې هغه ودرېد او د ژوندیو خواړو د راپورونو له 
پای ته رسیدو وروسته یې ځان معرفي کړ. 


۴ 
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هرڅوک ناست وو او په خاموشۍ یې اوریدل پیل کړل. هغه ورو ورو د خپلې ارادې او پلانونو په اړه 
خبرې پیل کړې. 


د پوهنتون یو پروفیسور د هووانیسیان ليک لولي. ډاکټر اباجان کيڼ اړخ ته ناست دی. 


هغه وویل: "٧٠٥٥٥٨١٨٥55 ٨٣‏ په حقيقت کې یو لوی کار کړی دی. تاریخ 
ښیې چې ډیری مشهور ساینس پوهان د عادي خلکو څخه راغلي؛ که څه هم هووانیسیان ډاکټر نه دی. 
خو د هغه په کشف سره. هغه د ډاکټرانو څخه پورته ولاړ دی او حق لري چې ساینس پوه شي. که څه هم 
هغه دښمنان لري. مګر حقيقت دا دی چې هغه بریالی کیږي. تاسو ټول ویلي. نقل شوي. مګر دا خبرې 
ستاسو سره پاتې دي. تاسو باید نفوس تنظیم کړئ. د ټولو ژوندیو خوړونکو احصایې واخلئ. معلومه کړئ 
چې دوی په تیرو وختونو کې کومې ناروغۍ درلودې او اوس یې وضعیت څه دی. او دا اسناد موږ ته 
راکړئ." د هغه په وړاندې د 5 1 کسانو کميټه وټاکل شوه. او زما نوم هم په هغه کې ثبت شوی و. موږ 
پریکړه وکړه چې په هرو دریو مياشتو کې یو ځل دا ډول غونډه جوړه کړو. 


پروفیسور وویل چې هغه د خام سبزیجاتو سینټوریم جوړولو فکر کاوه. د خام سبزيجاتو رستورانت 
د جوړولو خبره هم وه. 
په پایله کې. د پروفیسور په غوښتنه. ما ستاسو د لیکونو ځینې عکسونه وړاندې کړل. د هند د حکومت د 


٠۵ 
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هغه ليک چې ما "اوینګارډ" ته لیکلی و. او د اوزونیايي او مکریانو لیک. هغه ټول سلاد او نور لوښي په 
ډېر خوښۍ سره وخوړل او پوښتنه یې وکړه چې څنګه یې چمتو کړه؟ ما د سلاد فارمونو لس کاپي چې ما 


او بل سریانوش ته ورکړ او له موږ څخه یې وغوښتل چې تل ورسره اړیکه ونيسو. هغه سیرانوش ته 
وویل: زه په رښتیا هیله لرم چې ستاسو ورور سره ووینم. مشوره وکړم او په ګډه سره یو اغیزمن پلان 
چمتو کړم ترڅو ژر تر ژره منزل ته د رسیدو اجازه ترلاسه کول ستونزمن کار دی. خپل ورور ته یې وليکئ. 
ممکن هغه د خپل نفوذ څخه کار واخلي. بلنه چمتو کول" 


د پروفیسور پته: جیوان مامبری شماوونیان. پاپازیان نمبر ۰/ آیریوان. 


٢٥٢٢٠٥٨٥٥5٢ 1٥ ٢٥٢٧٣٧٢٧٥٧٢٠٠٢٢ 10 ۸1/٨00١ 5. 1 

د هند د حکومت ليک: 

د هند د معلوماتو خدمت 5 -کنور 

تهران. د جنوري .1971 4 د هند سفارت. مطبوعاتي همکار 

لکه څنګه چې موږ ته خبر ورکړل شوی. تاسو د "خام خوړل" تر سرلیک لاندې یو کتاب خپور کړی 

دی. تاسو ته خبر ورکولای شئ چې د هند حکومت د طبيعي درملنې لپاره د پریکړې کولو کمیټه ټاکلې ده 


چې د طبیعي درملنې پرمختګ او پرمختګ په اړه مطالعات ترسره کوي. 


امله. د هند د روغتیا او کورنۍ پلان کولو وزارت فکر کوي چې دا لوی کتاب په ارزانه بيه (يوازې پنځه 
روپۍ) د ویشلو لپاره وپلوري. دوی به د دې خپرونې له پلور څخه ګټه ونه کړي. 


موږ به ډیره مننه وکړو که تاسو په مهربانۍ سره اجازه راکړئ 
د هند حکومت به دا کتاب په انګلیيسي او نورو دولسو ژبو خپور کړي. 


همدارنګه. مهرباني وکړئ موږ ته خبر راکړئ چې ایا دا کتاب له هغه راهیسې تازه شوی دی 
د ۱۹۶۷کال چاپ. یا تاسو غواړئ په نږدې راتلونکي کې یې تعدیل کړئ؟ 


۶ 
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له همدې امله. موږ به مننه وکړو که موږ په هند کې د دې کتاب د خپرولو لپاره اړین اجازه ترلاسه 
را ۲ ۲ ؟ 

5 آکنور. 

دا په هند کې ترټولو فعاله روغتیایی اداره ده چې په 1964 کې د مهاتما ګاندي لخوا تاسیس 

شوې. دوی په منظم ډول زما کتابونه او خبرتیاوې په هند کې خپروي. د دې ادارې لخوا زما کتاب ته د 
هند د روغتیا وزارت معرفي شوی دی. دلته د هغه مکتوبونو ځینې برخې دي چې د دې ادارې ريیس ما 
ته لیکلی: 


"ما ستاسو په اړه پنځه کاله دمخه د برتانیا په سبزیجاتو مجله کې لوستلي و . کوم چې ما ورته ډیر 

پام نه و کړی او تقریبا هیر شوی وم؛ تر تیرې میاشتې پورې . یوه مکسيکو میرمن چې هلته یو سینټیریوم 
چلوي درې اونۍ زموږ سره پاتې شوې او ډیرې خبرې یې وکړې. خام خواړه. له هغه وخت راهیسې زه په 
بې صبرۍ هڅه کوم چې له تاسو سره اړیکه ونیسم او یو کتاب را وغواړم. خو څنګه کولای شم چې 
ستاسو ادرس پیدا کړم. خو څو ورځې وړاندې دوه کسان موږ ته راغلل چې له پنځو کلونو راهیسې خام 
خواړه دي او ماته یې راکړل. پته: دا انسټیټیوټ د ګاندي لخوا تاسیس شو و او زه خوشحاله وم چې د 
هغه د ژوند په وروستیو کلونو کې لس کاله هلته کار وکړم. 


د طبیعي درملنې مرکزء اورولي- کنچن. هند 

د اسرایل ویګن ټولنې ريیس . د "طبیعت او 

روغتیا مجله: 
هغو کسانو ته چې غواړي له دوی څخه ډیره ګټه پورته کړي. تر اوسه مو سل ټوکه کتابونه پلورلي دي. په 
یو کوچني هیواد کې چې ډیری نفوس یې په انګلیسي نه پوهیږي. د دومره ډیرو کتابونو پلور واقعیا یو 
لوی بریالیتوب دی. زه تاسو ته د "طبیعت او روغتیا" ۸٧٤٧(‏ (8810/7لامجلې یو پوښ درکوم چې په 
هغه کې د شپږ کلن اناهیت ښکلی عکس هم چاپ شوی دی. اوس زه یوه مقاله چمتو کوم چې د دولس 


(٥٥٥٥٥۷ 0٥٥٥5, 10 ٥٩٥٠٢٩٥٥٥٨ 5 ٥۷٨٧‏ اسراییيل 


دا ډاکټر د برتانیا د سبزيجاتو ټولنې مشر دی. څوک چې 
په لندن کې تمرین لري. او زما د کتاب لوستلو وروسته. هغه وه 


٧ 
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قانع شوم او خپلو ناروغانو ته یې زما پته ورکړه او د خامو خوړو کتاب یې ورته ولیکه. لاندې ليک دا ثابتوي: 


"ما ستاسو د خامو خوړو په اړه کتاب ولوست. ډاکټر لاټو زما د سرطان د درملنې لپاره د خامو 

خوراکی توکو یوه نسخه راکړه. هغه ماته ستاسو پته راکړه چی زه له هغه څخه کتاب راولیږم. زه به 
بي ٍ خ: راوليږم. ز 

ډالر د بریښنالیک له لارې راوليږم او مهرباني وکړئ ما ته درې کتابونه راولیږئ. او شپږ خبرتیاوې." 


آغلې کیمبل موډي. 31 کلنه لینډين ګارډن. لندن. 2 ۷٧۰‏ 


آغلې ویرا سټينلي الډر: 


'ګرانه ګران ملګري. ما ستاسو کتاب دوه ځله په دقت سره ولوست او احساس يې وکړ 
دا کتاب به د انسانیت لپاره یو نوی دور پیل کړي. دا خورا اړینه ده چې دا کتاب د خلکو د سترګو په 
وړاندې کېښودل شي ترڅو بالاخره په نړۍ کې یو عمومي خوځښت رامنځته شي. تاسو یو باصلاحیت 
یاست چې د دې توان درلود چې ساده او بشپړ حقيقت وپیژني او د ټولو تغذیه پوهانو په پرتله چې ما تر 
اوسه پورې کتابونه لوستلي دي په سمه توګه تشريح کړي. 


زه له کلونو راهیسې خلکو ته دا خبره کوم چې انسان مېوه لرونکی دی او په دې توګه به د نړۍ 

ستونزې حل شي او زرین نړۍ به رامنځته شي. ستاسو شعار ("پکی مه کوئ") ټول لاملونه. اقدامات. 
اعتدال. په ساده او اساسي ترتيب سره له منځه وړي. تاسو به هغه احصایې او داسې نور له منځه يوسئ 
چې تر دې دمه پرې بحثونه شوي او د دوی په ځای به تاسو خلکو ته واقعی روغتیا او خوښۍ درکړي. 


ستاسو کشف. لکه د بریښنا کشف. د یو باصلاحیت کار دی. او شاید هغه خلک چې تاسو پوهيږي هم 
جینيسان دي. 


زه به هر هغه څه وکړم چې ستاسو د کتاب مشهور کولو لپاره یې کوي. زه اوس یو کتاب ایډیټ کوم. 

بل کتاب لیکم او لیکچر ورکوم. د دې شیانو د ترسره کولو لپاره ورځې ډیرې لنډې دي. اوس په نړۍ کې 
وضعیت نازک دی. خو زه او مېړه هڅول شوي يو. په دې پوهیږو چې ته او ستا کار او بریا په دې دنیا کې 
ده. مهرباني وکړئ ومنئ چې موږ تاسو ته ډیر نږدې يو. 


زه تاسو ته زما یو کتاب درکوم. "موږ له کلونو راهیسې سبزیان يو. موږ سګرټ یا الکول نه څښو. 
او اوس زما میړه او زه ستاسو طريقه کاروو." 


"د نړیوال اتحادیې فیلوشپ" 8 لومړی ایونيو. لندن. 


دا 
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د روغتیا اساس «د روغتیا او ژوند د قانون لوړ خپرونکي: 

د اپریل ٩٢۰۱۹۶۸:‏ 

"ما ستاسو کتاب ترلاسه کړ. نه يوازې دا چې زه دا کتاب غوره ګڼم. 
مګر دا زما د افکارو. عملونو او لیکنو سره په بشپړه توګه سمون لري. اوس موږ یوه مجله خپروو چې 
نوم یې "د روغتیا طبیعت" دی. د دې مجلې د خپرولو او د خپلو شخصي کتابونو تر څنګ غواړم 
بهرني کتابونه هم وپلورم چې خلکو ته سمه لار وښيي. د دې هدف لپاره. دا يقیني ده چې ستاسو 
کتاب باید زما په کتابونو کې شامل شي. نو مهرباني وکړئ ما ته د عمده تخفیف شرایطو په اړه خبر 
راکړئ." 


د می :24.1968 


"زه خوښ یم چې تاسو ته د پنځوس ټوکه خامو کتابونو لپاره د 82.5 ډالرو چک راولیږئ. که تاسو 

وغواړئ چې موږ ته د کتاب د چاپ حق راکړئ. . موږ به یې په خوښۍ سره ومنو. موږ د خپرولو لپاره ټول 

وسایل لرو." 

بکس .2821 دربن. سویلي افریقا. 

د دولت رام عامه ماموریت: 
"تاسو به د دې ليک په ترلاسه کولو حیران شئ؛ باور وکړئ چې ستاسو د کتاب په ليدو سره. د 
دې انسټیټیوټ د مدیره هیات ټول غړي نه یوازې په ژوره توګه اغیزمن شوي. بلکې په بشپړ ډول باوري 
شوي چې يوازې د خامو خوړو له لارې د خلکو ژوند ژغورل کیدی شي. ټول مرضونه.زموږ ټولنه یوه 
خيريه موسسه ده. موږ پریکړه کړې چې په هند کې د خامو خوړو غورځنګ پلي کړو. که تاسو اجازه 
راکړئ چې خپل کتاب په انګلیسي او محلي ژبو چاپ کړو. موږ به په لومړي ځای کې لس زره نسخې 
وړیا وويشو. د روغتیا وزارت سره هم اړیکه ونيسئ ترڅو دوی هم په خپلو فعالیتونو کې دا مسله په پام 
کې ونیسي موږ پریکړه وکړه چې په روغتونونو کې هم حقيقت ثابت کړو. 


موږ پوهیږو چې ستاسو فلسفه د شخصي ګټو لپاره خپل مخالفین لري. مګر د هند په څیر یو 

هیواد کې چې ډیری نفوس یې غریب او وږی دی. خام خواړه به مناسبه زمینه ومومي او د میلیونونو 
انسانانو د مړینې سبب شي. پخه شوي خواړه. عادتونه او ناسم دودونه. وژغورل شي. "وروسته. کله 
چې ستاسو کتاب وي 


٩ 
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خپور شو او پایله یې ترلاسه شوه. موږ به تاسو ته بلنه درکړو چې ستاسو له کورنۍ سره هندوستان ته 
راشي او پایله به یې په خپلو سترګو وګوري." 


ن. مرستیال وا -٧اب.‏ اصف رود. ذ 


د هند د سفارت د ليک له ترلاسه کولو وروسته. ما پریکړه وکړه چې بيا هڅه وکړم او د دې بریا په اړه زموږ 
د هیواد چارواکو ته خبر ورکړم. لومړی. ما محمد رضا شاه پهلوي ته لاندې لیک ولیکه. د فارسي. انګلیسي او 
ارمني کتابونو یوه ټوکه د شاهي دفتر سره ضمیمه کړه. 


ليیک: 


"زه وياړم چې تاسو ته خورا خوشحاله خبر راوړم چې ممکن په لومړي سر کې تصور کول 
ستونزمن وي. 


زما د دېرش کلنو هلو ځلو. مطالعاتو. څېړنو او تجربو په نتیجه کې نن دا ثابته شوې ده چې د ټولو ناروغيو 

لامل د پخو شویو خوړو. کیمیاوي موادو او نورو هغو مړو موادو خوړل دي چې خلک په ناپوهۍ سره په بدن کې 
اچوي. زه په دې خبره هغه وخت باوري شوم کله چې د مشهورو ډاکټرانو د "مؤثرو" درملو او "قوي" خوړو د نسخې 
په پایله کې ما خپل دوه ګران ماشومان. یو په لس کلنۍ او بل په څوارلس کلنۍ کې له لاسه ورکړ. یو مفصل کتاب 
چې ما په ارمني ژبه لیکلی و په ۹۶۰ کال کې چاپ او خپور شو. بیا مې په ۱۹۶۳کال کې د خپلو پارسي هېوادوالو د 
خبرولو لپاره په موقت ډول په پارسي ژبه یوه وړه رساله خپره کړه. چې یوه کاپي مې همغه مهال وړاندې کړه. یاد 
شوي کتاب ته د فرهنګ او هنر د وزیر ښاغلي پهلوان له خوا وکتل شو. هغه زه راوغوښتم او له څو ناستو وروسته 
مې ډاکټر صاحب ته ور وپېژندل. 


عباس نفیسی. د سور شیر او لمر عمومي منشي. د خاجي نوري د نسايي ولادي روغتون رئیس ښاغلي ډاکټر 
عباس نفیسي او ډاکټر ابوالقاسم نفیسي زما نظریات خوښ کړل او د هر ډول مرستي او همکارۍ ژمنه یې وکړه؛ 
د خامو خواړو په اړه د لومړنیو څیړنو په موخه. دوی زه د نیمه یتیم خانې او یو نمبر نرسري او د بهرامي ماشومانو 
روغتون ته معرفي کړم. له بده مرغه هلته زه له یو شمېر ستونزو سره مخ شوم. ځکه چې د ځینو ډاکټرانو او 
کارکوونکو له زړو ناسمو افکارو جلا او له نویو افکارو سره د هغوی د افکارو آشنا کول اړین وو. له همدې امله د کار 
د ځنډولو له امله زما هڅې بې نتیجې پاتې شوې او په لنډمهاله توګه مې د کار په لټه کې پاتې شو. خبره. البته. په 
اد پا ې پ پانې سوې : پ اې 


٢٠ 
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په اصل کې د یادو ادارو مسوولینو او همدارنګه ټولو ډاکټرانو د مړو خوړو واقعي اغېزې ته پام نه دی 

کړی او ټولو ناروغانو ته یې يوازې پخه او غیر ضروري خواړه لکه د رستورانتونو په څېر ورکول. چې سل په 
سلو کې د ناروغیو لامل ګرځي. په خپل هیواد کې د بریالیتوب له نشتوالي وروسته. ما پریکړه وکړه چې خپل 
نظرونه د بهرنیو هیوادونو ساینس پوهانو ته وړاندې کړم. ترڅو په دې توګه زه په خپل هیواد کې د خپل پلان 
د پلي کولو لپاره معتبر او نه منونکي شواهد ترلاسه کړم. اوس چې هغه وخت را رسېدلی دی. دا زما 
سپیڅلی وظيفه ده چې تاسو ته دا مهم معلومات ورسوم چې د شاه او خلکو په سپين انقلاب سره ستاسو 
اراده نړۍ ته ښودل شوې ده . : 


زما انګليسي کتاب لومړی ځل په ٣۳٣کال‏ کې چاپ او خپور شو او پلورل شوی دی. بيا مې په ۱۹۶۵ 

کال کې دویم کتاب په ارمني ژبه خپور کړ او دوه کاله وروسته مې هماغه کتاب په انګلیسي ژبه ژباړلی چې 
هر یو یې تاسو ته رالیږلی دی. ما د دې کتابونو لس زره جلدونه او شاوخوا نیم ملیون وړیا پاڼي د بهرنیو 
هیوادونو سیاستوالو. ورځپاڼو. موسسو. پوهنتونونو او نورو ته په خپلو شخصي وسایلو او وسایلو لیږلي دي. 
سږ کال یو ځل با ما په ارمني ژبه لس زره رسالې چاپ کړې ترڅو خلکو ته وړیا چمتو کړم. د همدغو کړنو 
پایله دا وه چې نن ورځ د نړۍ په هیوادونو او په ځانګړې توګه په امریکا. هند او ارمنستان کې په سلګونو زره 
کسان د خامو ویګنو خاوندان دي چې اکثره یې هغه ناروغان وو چې له ډاکټرانو څخه ناهیلي شوي وو او اواس 
دوی په بشپړ روغتیا کې خپل ژوند ته دوام ورکوي. زه له دوی څخه د مننې زرګونه لیکونه ترلاسه کوم. نږدې 
ټول ویګانیان او نیچروپیتیک ډاکټران او نور پرمختللي روغتیایی بنسټونه زما کتابونه او پاڼي خپروي او د خام 
ویګانیزم په اړه پراخ اعلانونه پیل کوي؛ دوی زما اعلانونه په خپلو ورځپاڼو کې خپروي. دوی د خام سبزيجاتو 
لپاره سینټوریمونه جوړوي. په مکسيکو کې. د خامو خوړو یتیم خانه جوړه شوې ده. زما کتاب په ارجنټاین 
کې په هسپانوي او په ډهلي کې په هندي ژبه ژباړل شوی او اوس د چاپ په حال کې دی. بي بي سي زما 
کتاب په تلویزیون کې وړاندې کړ او ځینې برخې یې خلکو ته ولوستلې. په اروپا. امریکا او نورو کې انسان 
دوست ډاکټران زما پته "لاعلاج" ناروغانو ته ورکوي او د لوستلو وړاندیز کوي 
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د خام خوړلو کتاب. د یروان اکاډمۍ بیولوژیست په میاشتنۍ مجله "ساینس او تخنیک" کې زما د نظرونو 

دفاع او ملاتړ کوي. 

له هغه وخته چې زما په ارمني ژبه کې لوی کتاب لس کاله مخکې خپور شو. د 
په یریوان کې د خامو خواړو شمیر ډیر شوی. دوی د یو بل سره اړیکې رامینځته کوي او د خام خواړو پراساس 
ګوندونه او جشنونه تنظیموي. د دغو خامو خوړو په منځ کې ډېر ډاکټران هم لیدل کېږي. د یروان پوهنتون د 
تفذیې د څانګې مشر او پروفیسور د خامو خوړلو په اړه لیکچرونه جوړوي او په دې غونډو کې له سختو 
ناروغیو څخه ژغورل شوي کسان خپل رپوټونه ورکوي. 


د مثال په توګه. یوه ښځینه ډاکټره چې د فلج سره مخ وه او وه 

د څلورو کلونو لپاره د حرکت کولو توان نه درلود. د څوارلس مياشتو خام خواړه وروسته ودرېد او اوس په 
بشپړ روغتیا کې دی. بل په زړه پورې بېلګه: زما یو خپلوان. یو اته ویشت کلن ځوان. د اعصابو په کمزورتیا 
اخته و او لاسونه او پښې یې په سختۍ سره حرکت کولی؛ زما وړیا لارښوونو ته یې هیڅ پام ونه کړ. درې ځله 
یې اروپا ته سفر وکړ او له یو میلیون ریال څخه یې زیات لګښت وکړ تر دې چې په پای کې یې په لوزان کې 
له یو مشهور عصبي ډاکټر څخه د خامو خوړلو کتاب ترلاسه کړ چې زما کتاب یې ولوست او په حقيقت یې 


پوه شو. تهران ته راستون شو. 


په اړونده دوسیه کې په زرګونو ورته اسناد شتون لري او آی 

زه چمتو یم چې هر ټاکل شوي کس ته یې وړاندې کړم. بالاخره. تر ټولو ستره بریا چې په دې وروستیو کې 
ماته راورسیده دا ده چې د هند حکومت په رسمي ډول زما کتاب ګټور وباله او پریکړه یې وکړه چې خپور یې 
کړي او د هند خلکو ته یې د لوستلو وړاندیز وکړي ترڅو دوی وکولی شي د کتاب لارښوونې تعقيب کړي. . 
او د ناروغۍ. فقر او لوږې څخه وژغورل شي. 


نن ورځ دا ثابته شوې چې هغه څوک چې د مصرف څخه ډډه کوي 

پخه شوي خواړه. زهرجن درمل او نور وژونکي مواد له ټولو ناروغیو څخه پاک دي. که سپک وي یا دروند. لکه 
د زړه حمله. سرطان. شکر. ساري ناروغۍ. زکام. وغیره خوندي کيږي. شته اسناد ښه ثابتوي چې څومره چې 
نوي روغتونونه پرانستل کیږي. د ناروغانو شمیر په متناسب ډول زیاتیږي. ځکه چې روغتونونه. درملتونونه 
او پخلنځي د ناروغیو د خپریدو سرچینه ده؛ نو د نویو روغتونونو جوړولو ته اړتیا نشته. بلکې داسې شرایط 
باید رامنځته شي چې روغتونونه له ناروغانو پرته پاتې شي او یو په بل پسې وتړل شي. 


٢٢ 
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دا حالت يوازې د خلکو د خواړو په بدلولو کې دی. د هغه څه برعکس چې ځينې خلک فکر کوي. دا کار کول 
خورا اسانه دي. 


لکه څنګه چې د هندوستان حکومت پریکړه کړې. لومړی باید ملت ته د خامو خوړو د کتاب د 

لوستلو سپارښتنه وکړي او دویم باید په رسمي توګه اعلان شي چې پخلی کول یو غیر طبیعي او غیر حياتي 
عمل دی. د مړو خواړو. زهرجنو درملو او کیمیاوي ویټامینونو په اړه د دروغو او ګمراه کونکو اعلانونو لپاره 
باید حد وي. 

د کروندګرو په منځ کې د زهرجنو درملو د ویشلو پرځای. د روغتیا قول اردو افسران کولی شي دوی ته د 
ژوندیو سبزیجاتو څخه د کښت کولو څرنګوالی ور زده کړي. او کرل شوي غنم. تيار شوي خوندور او ارزانه 
صحي خواړه. یا څنګه یو سړی کولی شي خپل بدن په دوه ریالو ژوندیو غنم. دوه ریاله خرما او دوه ریال 
سبزیجاتو سره پوره کړي او له ناروغۍ پرته ژوند وکړي. 


د مطبوعاتو. راډیو او ټلویزیون له لارې دا ممکنه ده چې ملت ته د خوړو په عادتونو کې د بدلونونو. د 
ژوندانه چمتو کولو او په حقيقت کې د طبیعي خواړو چمتو کولو په اړه خبرداری او لارښوونه وکړي. 
روغتونونه په تدریجي ډول په سینټوریمونو بدل کیدی شي؛ د نرسریو. یتيم خانو او روغتونونو د تغذیه کولو 
طريقه باید په تدریجي ډول د خام سبزیجاتو واجب شي. د پایلې په توګه. خلک دا سینټوریمونه خپلو 
کورونو ته لیږدوي او خپل ډاکټران کیږي. ډیر ژر به روغتونونه له ناروغانو خالي او یو په بل پسې به وتړل 
شي. د هر ډول تمباکو. څښاک. غوښې. کب او نورو زیان رسوونکو موادو مصرف به په تدریجي ډول کم 
شي. 


بادام. پسته. خرما. ممیز او داسې نور قیمتي خوراکي توکي او نورې ډېرې مېوې او سبزیجات په 

ټيټه بیه نورو هېوادونو ته صادرېږي. دا کار باید ودرول شي او صادرات یې باید ونه شي. نو دلته کرل شوي 
خواړه به زموږ د خلکو لخوا مصرف شي او په پایله کې به د خلکو د ژوند معیار لوړ شي او منفي چلند به 
راټیټ شي. غلا. جرمونه او جعلونه به ورک شي. دا. چې په لومړي سر کې ناشونی ښکاري. په څو کلونو 
کې به زموږ په وطن کې واقعيیت شي. 


موږ باید د ځینو پيسو مینځلو او بې رحمه ډاکټرانو ناسمو. دروغو او غلط فهمیو ته پام ونکړو. ځکه 
چې دوی نه یوازې په خپلو ادعاوو. بلکې په خپلو ناسمو کړنو سره د ناروغیو د مخنیوي وړه وړه درملنه 
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تېروتنې د دې ناروغیو د خپريدو لامل شوې. د دې ټولو بحثونو ځواب يوازې د کار او عمل حتمي پایله ده. 
که زما په کورنۍ کې ترلاسه شوې پایله د دوی لپاره کافي نه وي او همدارنګه د خامو خواړو په مینځ کې 
چې په نورو هیوادونو کې پراته دي. که ماته کافي اسانتیاوې او وسایل ترلاسه شي. زه چمتو یم چې د خپلې 
ادعا حق په عمل سره ثابت او ثابت کړم. په لنډ وخت کې. 


انګلیيسي کې لیږلي دي." 


"د غربت او ناروغۍ څخه د انسانیت ترټولو لوی ژغورونکي حضور ته: 


زه د امپراطوري پوځ یو متقاعد افسر یم چې په ۳۴لمریز کال (فارسي هجري لمریز کال) کې 
دزاتيافی له امله.د الس فلتي او دري مافنتن دبرنۍ به درلودلو پيره د پوع د طبي شوزا د 
پرېکړې له مخې تقاعد شوم. جدي ناروغۍ چې تنظيم شوي. مخکې له دې چې زه د خپل چاقۍ د 
درملنې لپاره د یو څه مودې لپاره تقاعد شوم. کوم چې ما شاوخوا 5 کیيلو ګرامه ترلاسه کړی و. د 
میټریکل په څیر د وزن کمولو ګولۍ وړاندیز شوې وې او ما یې وخوړلې او په پایله کې زما وزن 150 
کیلو ته ورسید او په دوامداره توګه لوړ شو. تر دې چې زه د کار کولو له ځواک څخه په بشپړه توګه بې 
برخې وم. بیا د ویټامینونو. کبابونو او نورو خوراکونو په نسخه کولو سره ما هم د ساه لنډۍ پیدا کړه. 
دا پریکړه وشوه چې زه تقاعد کړم. دا دی. پرته له ګټو. دا د نامکمل معاش سره. په دې وخت کې چې 
زما ساه مې ځورولې وه. هغوی زه د اردو د ۵۰۳ نمبر روغتون د الرجي څانګې ته ولېرلم او په لاسونو 
کې مې اتلس ډوله انجکشنونه راکړل. هر یو چې پړسېدلی و. ويل یې چې ته یې. له دغو شیانو سره 
حساسیت درلود. البته ټول پړسیدلي وو. خو دوه یا درې یې ورته وګڼل. چې عريضه یې خالي نه وه 
او ورته ویې ویل. چې ته له دوی سره حساسیت لري. باید په اونۍ کې درې ځله انجیکونه وکړئ. .: 
پایلې په توګه. زه د زړه د ساه لنډۍ اخته شوم او د نورو ګولیو لکه ویلیم. د سینې شربت او وژونکي 
درملو وړاندیز کولو سره. زما پښتورګي ناکامه او د معدې سخت پړسوب دردونه. بیا مې وزن تر ۱۶۰ 
کیلو ګرامه زیات شو او بیا د ډاکټر لخوا د قوي کورټین ټابليټونو په اخیستو سره زه هره ورځ چاغ شوم 
او د کورټني چاقۍ په نوم یاد شوم او بیا په سټریچر کې ولیږدول شوم. 
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د ابدي درملنې لپاره د همدې روغتون وارډ ته! د نطفې د هرنیا جراحي وروسته. ډاکټر راته وویل چې 
ما ستا په معدې کې دېرش ملیونه پینسلین خالي کړل؛ اوس پوه شوم چې په دې پنسلین سره زه د 
مرګ حد ته رسیدلی وم. په دې وخت کې زما کوچنۍ لور د زړه د روماتیزم ناروغي درلوده او تر اتلس 
کلنۍ پورې به یې هره اونۍ یو ملیون دوه سوه پنسلین (پینادور) انجیکشن کول. له بلې خوا زما د 
کوچني زوی پښې له اړخونو څخه راټیټ شوې او هغه په دې ناروغۍ اخته و. -د ۲٠۵١۱١5‏ په نامه. 
زما میرمن چې زما او زما د اولادونو له بې وزلۍ او ډیرو ناروغیو سره لاس او ګریوان ده. د کورنۍ د 
نفاس په ورکولو نه شوم توانیدلی. ما هغې ته طلاق ورکړ. چې د هغې د ژغورلو په معنی دی. له دې 
بدبخته ژوند څخه زه د پنځو ناروغانو او يتیم ماشومانو سره پاتې شوم. هره ورځ به چې د صحي بیمې 
له کتابچه سره ډاکټرانو ته تلم. د کتابچه یوه لویه برخه ډکه شوه او زما د معاش یوه لویه برخه د لیدنو. 
6و لابراتوار فیسونو په بدل کې اختلاس شوه. زه به د بیمې فرنچائز لپاره زما ځینې معاش هم 
له لاسه ورکړم. 


تر دې چې زما د ماشوم د ښوونځي کتابدار چې زما حالت یې په نظر کې نیولی و. ماته یې د خام 
خوړلو کتاب وړاندیز وکړ. ما دا کتاب په پوره ليوالتیا سره ولوست او ما د هغې مینځپانګه ومنله او د 
خپلو ماشومانو سره یوځای موږ د 1007 خام سبزیجاتو خوړل پیل کړل. د څو ورځو په ترڅ کې زما 
ساه پاکه شوه؛ بیا زما د لور حالت په تدریجي ډول ښه شو او زما د کوچني زوی پښې مستقیمې 
شوې. او ما خپل ځوانۍ بیا پیل کړه. په شپږو میاشتو کې. زما وزن له 160 څخه تر 70 کیلو ګرامه 
کم شو. په دې موده کې مې په بشپړه توګه د خامو خوړو په خوړلو سره د ماشوم ژوند او تازه توب 
بېرته ترلاسه کړ او له ځان سره مې ژمنه وکړه چې هېڅکله به وژونکي خوړو ته لاس ور نه کړم. زه 
ستاسو د کتاب له بدبختۍ څخه د خلاصون پوروړی یم." 


۵ 
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دو خد 


ښاغلی اکبر توفنګچی- ١انمبر.‏ خزاعی سیمه. د عربانو ګاونډ. ناصر خسرو سټ. تهران. 


د دې ليک لیکواله یوه میرمن ده چې تهران را ویګنز ته راځي 
کلب هره ورځ د هغې له کار وروسته او موږ سره په کلب کې مرسته کوي. او ځینې وختونه هغه حتی د 
کلب له کارونو څخه ځینې ویډیوګانې هم اخلي: 
"څنګه ما د خام ویګانیزم په واسطه په سرطان بریالي شو: ډیر ژر به زه د خام کیدو دوهمه کلیزه 


ولمانځم. یوازې دوه کاله دمخه کله چې زما د سرطان درد په شدت سره مخ په زیاتیدو و. زه د خام 


خواړو کتاب ته معرفي شوم چې زما ژوند یې په بشپړ ډول بدل کړ. په حقيقت کې. دې کتاب زما 
ژوند وژغوره. 


په 2533/2/21(فارسي امپراطوري تقویم) ما په خپل ښي سینه کې یو څه عجيب احساس 
وکړ. یو څه خپه شوم. ډاکټر ته لاړم. خو ایکس ره هیڅ غیر معمولي نه ښکاریده. دوه میاشتې 
وروسته. درد پیل شو او ډیر ژر خراب شو. د درملنې لپاره د ډاکټرانو لیدنه پل شوه. 


په 2533/6/25 زما په اجازې جراحي ترسره شوه. کله چې زه هوش ته راغلم. ما ولیدل چې 
زما ښی سینه ورکه شوې وه. زما ښی لاس بې هوښه شوی و. 


په 2535/1/5 کې زما مزاج ډیر بدل نه شو. کله چې ما په خپل چپ ران کې درد احساس 
کړ. زه څو ډاکټرانو ته لاړم او د څو عکسونو اخیستلو وروسته یې د هډوکي سرطان تشخیص کړ او 
امر یې وکړ. 


٧۶ 
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د سر څخه تر پښو پورې د اوستیوټومي کمپیوټري راپور. د ناروغۍ د پرمختګ د مخنیوي لپاره په یوه 
بل جراحۍ کې زما رحم او تخمدان هم لرې کړل شول. څلویښت ورځې تیرې شوې ... ډاکټرانو وویل 
چې زه باید بيا په روغتون کې بستر شم. ما پریکړه وکړه چې بهر ته لاړ شم او هلته درملنې ته دوام 
ورکړم. زه اسراییل ته لاړم؛ وروسته له هغه چې دوی زما ښي سینه لرې کړه. دوی په هرو دریو میاشتو 
کې زما د سږو او ځیګر عکسونه واخیستل. ډیری وړانګې زما بدن ته ننوتې. دوی ما سره د څلویښتو 
سیشنونو لپاره کوبالټ درملنه وکړه. په هره ناسته کې دوی د دریو دقیقو لپاره یو اړخ ته او بل اړخ ته 
یې د دریو دقيقو لپاره کيښودل. 


په اسراییلو کې دوی بیا د عکس اخیستلو او ایکس رې اخیستلو پیل وکړ. دوی زما د ګوتو عکسونه 
واخیستل. کوم چې ما کلونه مخکې عملیات کړی و. 


په پای کې زما ډاکټر ماته ټوله پروسه تشریح کړه او ویې ویل: "هغوی ناوخته ستاسو سینه 

لرې کړه. دا ناروغي د بدن په دریو برخو. سږو. ځیګر او هډوکو برید کوي. تاسو د هډوکي سرطان 
پرمختللی یاست. ستاسو د فيمور سر دومره نازک شوی دی. زه حیران یم چې دا څنګه د الوتکې په 
څوکۍ ناست نه وه؟ 


په اسراییلو کې. دوی د کوبالټ پنځلس سیشنونه ورکړل. زه له عکسونو. ليکونو. نسخو او 
لارښوونو ډک سوټ کیس سره تهران ته راستون شوم. ما یوه اونۍ په تهران کې کیموتراپي وکړه. او 
د سهار له اوو بجو څخه د ماسپښین تر دوو بجو پورې. دوی زما په سر کې مالګه واچوله. ځکه چې 
دوی هورمونونه بند کړل. زما د بدن وزن له شپیته کیلو څخه اته درې کیلو ته لوړ شو. دوی حتی دا 
وړاندوینه هم وکړه چې زما ویښتان به راوتلي او زه به ږیره او برېتونه لوی کړم. یوه ورځ مې غوښتل 
چې کیپسول واخلم. د کتابچه ولوستلو په وخت کې مې ولیدل چې لیکل شوي وو چې دا درمل تر 
دولسو پورې ناوړه پایلې لري او ممکن مرګ؛ مګر زه لاهم ژوندی وم نو ما پریکړه وکړه چې خپل ځان 
ناراضه کړم. : : 


لس میاشتې وروسته زما په ژوند کې تر ټولو مهم بدلون راغی. کله چې زما یو ملګري چې 

ځان فلج کړی و. ماته وویل چې هغه د خام سبزیجاتو له یوې میاشتې وروسته ډیر ښه احساس 
کوي. ما پریکړه وکړه چې خام سبزیان هم شم. بله ورځ. زه د یو ناروغ او نا امید بدن سره د خام 
سبزیانو کلب ته لاړم ترڅو د دوی د تغذیې میتود په اړه زده کړه وکړم. د څو ورځو لپاره مې نیم خام 
او نیم پخلی وخوړ. نوره هم وهڅول شوم او بالاخره زه د یوه ځوان په توګه وم. 


۳۷٧ 
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مطلق خام خوړونکی. د لومړۍ میاشتې لپاره د خام خوړلو سره. زما په بدن کې یوه معجزه پیښه 
شوه. زما د ابرو ویښتان. چې په بشپړه توګه راوتلي وو. بیا وده پیل کړه. ما د تګ کولو لپاره ډیره 
انرژي درلوده. زما د سترګو لید ښه شو او ما د بيا ژوندي کیدو احساس وکړ. یوه ورځ زه د مرکزي 
بیمې د دفتر د مرمر په پوړ کې له زینو څخه ښکته شوم. ما داسې احساس کاوه چې زه به فلج شم. د 
دغو دوو میاشتو په خامو خوړو سره زما په بدن کې دومره تغیرات راغلل چې بيا یې زما د حیض او 
پښو عکسونه واخیستل. ډاکټر راته وویل: ستا هډوکي زما په پرتله ښه دي. زما په بدن کې د هغو 
ژورو ټپونو نښې پاتې نه وې. ما ټول اسناد او عکسونه د خامو خوړو څخه مخکې او وروسته ساتلي 
دي. نن. د خام ویګانیزم دوه کاله وروسته. زه په بشپړه توګه بدل شوی يم. ما په دې وخت کې هيڅ 
درمل نه دي اخيستي. 


زما ښي لاس. چې د جراحي وروسته په بشپړه توګه بې هوښه شوی و. بیرته عادي حالت ته راغی. 
زما بدن چې د کیموتراپي وروسته د پوټکي لاندې د نخاعو څخه ډک و او په سخت درد کې و. ښه شو 
او دانې ورکې شوې. په دې موده کې ما شل کیلو وزن له لاسه ورکړ. اوس زه هره ورځ اته ساعته کار 
کوم او په خپل فارغ وخت کې ډیر فعال يیم. زه هیله لرم چې خپل وخت په دې نوي ژوند کې په 
خوښۍ او روغتیا کې تیر کړم. 


مریم نيشان بارجان. د جولای په - 1931 .25 تهران کې زیږیدلی 


٨۸ 
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چب ار لډ 


دا او په زرګونو نور لیکونه چې د نړۍ د مختلفو ملیتونو د خامو خواړو څخه ترلاسه شوي دا ثابتوي چې هغه 


ناروغان چې د مخدره توکو کارول او پخلی شوي خواړه پریږدي د هر ډول ناروغیو څخه یو ځل د تل لپاره سمدستي 
او دایمي درملنه کیږي. 


د « ۸٨‏ ل6 ٨۸۷٣»ورځپاڼه‏ چې د ارمنستان په پلازمینه ییریوان کې خپریږي. په خپله یوه ګڼه کې ۱۹۶۴۰) 
ګڼه ( ۹ ليکي: «یو شمیر انجینران. موسیقار او نقاشان. ټول 


څوک چې د زده کړې خاوندان دي. خام خوري شوي دي. دوی تاسو ته ډاډ درکوي چې دوی دومره روښنايي او سالم 
احساس کوي چې دوی نه خوري او د زړونو ټکان نه احساسوي." 


د "ساینس او ژوند" په نوم د مسکو ژورنال په کې اعتراف کوي 
شوي او د دوی د روغېدو بشپړ جزیات یې مدیرانو ته ورکړي دي. 


په داسې شرایطو کې څوک نه پوهیږي چې ولې بیولوژیست او نور مسؤل چارواکي د خامو خوړو د اصولو د پلي 
کولو لپاره فعال اقدامات نه کوي. کله چې د انسانانو د ناروغیو څخه د خلاصون او د هرچا لپاره د هوسا ژوند د تامینولو 
لپاره د دوی وروستي هدف ته د رسیدو لاره وموندل شوه ولې دوی په دې کې ډډه کوي؟ که دوی غوره کړي. دوی کولی 
شي هر ناروغ په دوو میاشتو کې درملنه وکړي او د خپلو ناروغانو روغتونونه خالي کړي. دا د هر عزتمند وظیفه ده چې 


زه په کلکه سره ټولې نړۍ ته اعلان کوم چې له دې وروسته د زهرجنو درملو نسخه او د پخلي شوي خواړو وړاندیز 
د بشریت پروړاندې ترټولو زړه بوږنونکي جنایتونه ګڼل کیږي. 


د ټولو انساني ناروغیو لامل کیږي. 


پر پ ېړو 


٩ 
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ښکلی 7کلن سپین سپی. جیکی د خپل ژوند له لومړیو راهیسې زموږ سره د خام ویګن په توګه ژوند کوي. 


اوس دا په اسانۍ سره ثابته شوې چې د غوښې خوړل حتی د نورو لپاره غیر طبیعي دي 
حیوانات. او موږ ریښتیني غوښې نه لرو. جيکي د زیږون راهیسې د خواړو سره عادت شوی. د ده اکثره خواړه غنم. 
خرماء ممیزء پسته. سلاد او بېلابېلې مبوې دي. دا ټول په ژوندۍ (خامه) بڼه کې دي. ځکه زموږ په کور کې یوه 


ګرامه مړۍ هم نشته. دا سپی حتی پیاز او مولی په ډیر شوق سره خوري. 


کله چې موږ هغه د ښار څخه بهر یوسو. هغه په شنو ونو کې د پسونو په څیر څریږي. د نورو سپیو په پرتله. دا 
سپی خورا صحتمند. تازه او د انرژي څخه ډک دی. که موږ وغواړو چې د زمریانو. ليوانو او لیوانو د دې سپي په څیر 
بوټي وخوري. نو څو نسلونو وروسته به دوی په بشپړه توګه خپل وحشت پريږدي او آرام شي او د نورو حیواناتو لکه 
غواګانو سره یوځای ژوند وکړي. مګر برعکس. موږ هیڅکله د غواګانو د غوښې خوړلو عادت نه شو کولی. 


له څه باید ډډه وشي؟ 


هغه وچه میوه چې د سلفر یا تیزو اوبو سره پروسس شوې وي 
یا د نورو کیمیاوي موادو سره باید ونه خوړل شي. ځکه چې دا هیڅ تغذیه نلري او یوازې یو زهرجن ماده ده. ترڅو 
حتي حشرات ورته نږدې نشي. تاسو باید د زیتون غوړ ونه خورئ چې په کيمیاوي موادو فلټر شوی وي او طبيعي 
رنګ یا بوی او خوند نلري. 
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او خپل غذايي ارزښت یې له لاسه ورکړی دی. مالګه شوي زیتون. اچار شوي ککري او اچار د مالګې یا 
سرک سره چمتو شوي ژوندي او طبیعي خواړه نه ګڼل کیږي. همدارنګه. سرکه. شراب او داسې خوراکي 
توکي چې له خپل اصلي او طبیعي حالت څخه بیرته راستانه شوي هیڅ تغذیه ارزښت نلري. مالګه هم په 
داسې ډول چمتو کیږي چې ګرموي او زیان رسوي. سربیره پردې چې د بدن لخوا د اړتیا وړ مالګه په میوو 
او سبزیجاتو کې شتون لري. د ميوو او سبزيجاتو مینځلو لپاره ٢٣٢٣٣٨٥١6‏ یا نور ضد ضد درمل مه 
کاروئ. 


د ګرمو خونو. ګرمو جامو او ککړې هوا څخه ډډه وکړئ. صابون یا شامپو مه کاروئ. دوی کیمیاوي 
توکي لري چې پوستکي او بدن ته زیان رسوي؛ ژر تر ژره شاور واخلئ. 


خام سبزیان غیر طبیعي. پخه شوي. غوښه او غوړ لرونکي خواړه نه خوري 
ډېر تږی کېدل؛ دا بې ارزښته کالوري نه مصرفوي چې په يخ اوبو سره مړ شي. دا د اوبو سره د خپل ځای 
ډکولو لپاره خوله نه کوي. سربیره پردې. طبیعي خواړه له ځانه سره کافي اوبه لري. طبیعت طبیعي خواړه په 
دې ډول تولید کړي دي چې په دوبي کې له اوبو ډک وي او په ژمي کې یې اوبه کمې وي. کله چې خام 
خوړونکی تږی وي. د ککرو یا رومي ټوټو یا د میوو جوس یا د پسرلي پاکو اوبو په خوړلو خپله تنده ماتوي. د 
دې هدف لپاره او په کمپوټ وغیره کې د اوبو اضافه کولو لپاره. هر ژوندی مخلوق باید هره ورځ یو یا دوه 
ګیلاس اوبه چمتو کړي. په اصولو کې. یو ژوندی خوړونکی باید خپل بدن ته هیڅ کيمیاوي یا زهرجن موادو 
ته اجازه ورنکړي. که څه هم مقدار خورا لږ وي. دا چې هغه باید د نل اوبه ونه څښي. دا اوبه کلورین او فلورایډ 
لري او که هر څومره لږ وي. ځکه دا د میکروبونو د وژلو ځواک لري. د انسان د بدن حجرو ته د زیان رسولو 
ځواک هم لري. د انسان حجرات هم د میکروبونو په څیر حساس دي. دوی هم په چټکۍ سره مسموم کیږي 
او ناکامیږي. په ټوله نړۍ کې په دې ناسم عمل باندې سختې نیوکې اوریدل کیږي. ځینې خلک دغه زهر کم 
ګڼي. له دې نل اوبه اخلي. ځینې نوي کیمیاوي توکي او زهرونه ورته اچوي. بېلابېل رنګونه جوړوي او غیر 
الکولي مشروبات ورته وايي. 


په میاشت کې یو ځل موږ ته د تهران له واناک چینې څخه چې موږ ته نږدې دی. څو جیګ اوبه راوړو او ترې 
ګټه اخلو. د پسرلي د اوبو او د نل د اوبو د خوند او بوی تر منځ لوی توپیر شتون لري. 


د کیمیاوي سرې سپرې کول د دې دور د "تمدن" خلکو یو له ناپوهه کړنو څخه دی. لالچی خلک 
ځمکه زهر کوي 


87 
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کیمیاوي سرې او په مصنوعي ډول د محصول اندازه ډیروي او پرځای یې کیفیت ټیټوي؛ دوی میوه او سبزیجات 
خپل کار ناوړه پایله ویني او د دې پر ځای چې یې ودروي. د میوو او سبزيجاتو له خوړلو منع کوي. 


اوس چې حالات داسې دي. خلک باید له زیانه کار واخلي 
د عذر په توګه سپری کول او د میوو او سبزیجاتو پخلی کول. ځکه که چیرې سپری کول د محصول ارزښت 101 
تخریب کوي . نو پخلی کول 1007 ارزښت له مینځه وړي . او په ورته وخت کې . دا د سپری کولو په پرتله په مړو 
خوړو کې خورا ډیر زهر تولیدوي. خلک باید دا زهرجن خواړه په ښه توګه ومینځي او په ورته وخت کې د دې غیر 
انساني عمل سره مبارزه وکړي. اوس د نړۍ له ګوټ ګوټ څخه د خلکو غږ پورته کیږي. دوی اتحادیې جوړوي. 
مجلې چاپوي. او ځانګړي پلورنځي او سینټوریمونه او د تختې کورونه پرانیزي ترڅو خلکو ته خواړه ورکړي چې پرته له 
کیمیاوي سرې او آفت وژونکو تولید شوي. زما ځینې بهرني پیروان د ځان لپاره ځمکه اخلي چې شخصي باغ ولري 
او د کیمیاوي سرې پرته د ميوو او سبزيجاتو اړتیاوې پوره کړي او په ریښتینې آزادۍ کې ژوند وکړي. 


د تهران د خامو خوراکي توکو د ټولنې جرات ما پریکړه وکړه چې خپل کتاب په فرانسوي. الماني. هسپانوي او 


عربي ژبو وژباړو او هم په زړه پورې لیکونو څخه کتابونه جوړ کړم او خپل نړیوال فعالیت ته پراختیا ورکړم. خو ملګرو 
او د خامو خوړو پلورونکو ټینګار وکړ چې په تهران کې یو کلب جوړ کړي. . د ځینو بنسټ ایښودونکو سره یوځای. 
موږ خپل منځ کې پیسې راټولې کړې. یو منشور یې چمتو کړ او کار یې پیل کړ. ما د خپل کور په زمکه کې د اوبوء 
بریښنا او ټیلیفون سره خپلې دوه لویې خونې کلب ته وړیا ورکړې او دوه نیم کاله یې د کلب او خام سبزیجاتو په 
اداره کولو کې تیر کړل. ما هغه غړي راټول کړل چې زما فلسفې او زموږ د ټولنې اساسي قانون ته وفادار وو. دوی 
فعال وو. مرسته یې کوله. دوستانه غونډې یې تنظیمولې. د خامو خوړلو پایلو په اړه یې خبرې کولې. ډالۍ یې 
راټولولې. دوی د یوې لویې کورنۍ په څیر ټوکې کولې او په دې کې. موږ شاوخوا 900 غړي راټول کړل. 


د دغې ډلې له جوړېدو یو کال وروسته ښاغلی جاوید رمضاني. 
چې سخت ناروغه و او ډاکټرانو یې معده پرې کړې وه او 
٢٢‏ 
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ډوډينم او په معده کې یې تفیرات راوستل. هغه د مړینې په وخت کې کلب ته راغی (د هغه په وینا) او غړی 
شو. هغه خام خوړونکی شو او له مرګ څخه وژغورل شو. هغه د ټولنې له فعالیتونو سره ډیره مینه درلوده او 
د مدیره هيئت غړی وټاکل شو. له بده مرغه. هغه هيیڅکله د خام ویګانیزم په ژوره او ساده فلسفه پوه نشو. 
کله کله به یې ویل: "زما فکر لا تر اوسه د اتیروف ذهن ته نه دی رسېدلی. کېدای شي یوه ورځ هلته 
ورسېږي." زه کلونه کلونه د دې ورځو انتظار کوم. مګر بې ګټې. ښاغلي رمیزاني وویل: اتروف باید پر ډاکټرانو 
او طبي علومو برید ونه کړي او د هغوی ناسم کارونه وغندي. خو ما دا نظر نه درلود او ما غوښتل چې خلکو 
ته حقیقت ووایم. 


کله چې د کلب فعالیتونه یو څه خوشحاله شول. ما د خپل کور لومړی پوړ خالي کړ. پخوانیو خونو ته 

یې د بروکرانو لخوا د کرایي دریمه برخه اضافه کړه او کلب ته یې ورکړ (د کور نیمايي برخه زما ده. ښځه. زه د 
خپل نیم څخه کرایه نه اخلم). په خپل لګښت مې کوڅې ته ځانګړې دروازه خلاصه کړه او د ذخیرې لپاره مې 
٠۰‏ متر مکعبه حوزه جوړه کړه. د ټولنې غړو منظمې غونډې نه کولې. د ځینو فعالو غړو په منځ کې مو د 
مدیره هيئت پلاوی وټاکه. د دې لپاره چې ښاغلي رمضاني ته دا ثابته کړم چې هغه په خپلو نظرونو کې غلط 
دی. ما اجازه ورکړه چې پخپله بورډ غوره کړي. هغه ډاکټر غوره کړ. 


محمد کار (د تهران طبي پوهنتون استاد) د مدیره هيئت د رییس په توګه. دې ډاکټر د "خام سبزیزم" په نوم 
یو کتاب لیکلی چې د بې معنی او بې معنی لابراتوار فارمولونو څخه ډک دی او د لیدونکو وخت یې په بې 
ارزښته لیکچرونو ضایع کړی. هغه ډیر ژر په کلب کې ګډوډي رامینځته کړه چې موږ یې د کلب د اساسي 
قانون د 29 مادې له مخې له غړیتوب څخه وایستل. هغه له خپلو څو فکري خلکو سره لاړ. پانګونه یې وکړه 
او د ٠٣٧ ۷٣٥٧٧٥٧٧٧٣٧۲٧"‏ 6ک" په نوم یې په وزیرانو سټېټ کې یو کلب پرانیست. هر کس یې 
۰یا ۵۰ زره تومانونه له لاسه ورکړل او وتړل. ځینې خلک هم په خپل کار پښیمانه شول او زموږ له کلب سره 
یوځای شول. ښاغلي رمضاني له خپل ناسم عمل څخه څه زده نه کړل. بلکې برعکس یې د یوه ډاکټر پر ځای 
دوه یا درې نور ډاکټران د وینا لپاره کلب ته راوستل. 


که دوی زما هغه خبرې منلې وای چې کلونه وړاندې مې د خام خوړلو په کتاب کې لیکلې وې. 
ډېری هغه کسان چې په وروستیو کلونو کې مړه شوي اوس به ژوندي وای. د مثال په توګه د طبي نظام 
مشر ډاکټر اقبال 


٢٣ 
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چا چې زه محکمې ته د سزا ورکولو لپاره وسپارلم. خو هغه پخپله په حقيقي ژوند کې مجازات شو او مړ 
شو. له نېکه مرغه. محکمې د طبي سیسټم شکایت بې بنسټه وباله او زما په ګټه یې پریکړه وکړه. طبي 
سیسټم ادعا وکړه چې زه په طبي "ساینس" کې لاسوهنه کوم. مګر زه د دوی په اړه څه نه لرم. زه یوازې 
د طبیعت لاره وښایه او دا سمه لاره به خلک روغ او درملنه وکړي. او په پایله کې به د دوی درملنه وشي. 
د ډاکټرانو د عاید لاره بنده ده. مګر هیڅ سوداګر نه خوښوي چې د پيسو مینځلو سوداګرۍ يې له منځه 
یوسي! د "خام خوړل" په کتاب کې چې د خامو خوړو فلسفه تشريح شوې او د دې کتاب په لارښونه 
سره د خامو سبزیانو ټولنه جوړه شوې. ځینې اساسي ټکي ذکر شوي چې د طبي علومو غلطیت او 
زیانونه ثابتوي. 


زه د دې اتحادیې او کلب جریان باندې ډیر تکيه کوم ځکه چې زه لرم 
دا ثابته کړم چې څنګه مې شپږ کاله خپل ټول وخت ضایع کړ. له نړیوالو فعالیتونو مې لرې پاتې شوم. 
سخت کار وکړ او پیسې مې مصرف کړې. خو دا ټولې هڅې ځکه ضایع شوې چې یو څو غلو د ټولنې. 
کلب او رستورانت ټول ملکیتونه له ځانه سره يوړل. او له ما او د ټولنې له اصلي غړو څخه مې فرنیچر 
واخیست او مخالفینو ته یې وسپارل. ښاغلی جاوید رمضاني. یو ظالم او د پيسو عاشق بډایه سوداګر؛ 
هغه د خام ویګانیزم د خورا ساده او غوره فلسفې په ژوره معنی نه پوهيږي. زما د نظر برعکس. هغه فکر 
کاوه چې هغه به د ساینس له لارې ډیر ژر خپل منزل ته ورسيږي. هغه په خپل نظر دومره باور درلود او 
په خپل ځان یې دومره ډاډه و چې پریکړه یې وکړه چې یو څه وکړي چې زه له کلب څخه وایستل شم او 
د طبیعت د قانون پر ځای زما او خپله ساینسي فلسفه یې ځای په ځای کړم. دوی د خامو خوړلو کناب 
پر ځای د ډاکټر مجدي "خورئ او ښکلی شئ" کتاب کېښود او د ډاکټرانو په مرسته یې کلب ته مخه کړه. 
دې خطرناک هدف ته د رسیدو لپاره یې له سلګونو سرغړونو. قانون ماتونې. دروغ ویلو. ګواښونو. جبر. 
دسیسې او داسې نورو څخه کار واخیست. لومړی یې هڅه وکړه چې محمد رضا مهتبی او منوچهر 
صفرزاده (د مدیره هیئت دوه غړي) له ځانه لرې کړي. . 


٨‏ کلن د کرنې انجنیر ښاغلي مهتابي چې د پښتورګو له سختې ناروغۍ څخه د خامو خوړو په 
خوړلو ژوندی پاتې شوی و. د څو مياشتو راهیسې د کلب په ترمیم کې مرسته وکړه. هغه یو تکړه 
ځوان و چې په ویاړ سره یې د کلب ټول تارونه. پلمبینګ. نقاشي او ترکاڼۍ په مرسته ترسره کړې. 


٢٣۴ 
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ښاغلی صفرزاده. بیا هغه د شپږو میاشتو لپاره ټول کلب او رستورانت اداره کړ. هغه د خامو سلادونو د 
چمتو کولو په اړه زده کړه وکړه او یو کتاب یې ولیکه چې عنوان یې دی "د خام سبزیانو خواړه. یوازینی 
انساني خواړه". ښاغلي مهتبي غوښتل چې د ټولنې لپاره یو کرنیز شرکت جوړ کړي. خو د مناسبې ځمکې 
د نه موندلو له امله یې پلان نیمګړی پاتې شو. ښاغلی مهتابي ډېر شتمن نه دی. که موږ ورته د کلب د 
اداره کولو لپاره لږ معاش ورکړی وای او ساتلی وای. نو زموږ کلب به په دې ناوړه حالت کې نه و. خو 
ښاغلی رمضاني دومره ځورول شوی چې له موږ څخه وتښتېد. او خپلو ملګرو ته یې وویل: "زه به لاړ شم. 
پخلی وخورم او مړ شم." او هغه هم همداسې وکړل. خرمشهر ته ولاړ. په کشورزي بانک کې یې دنده پيدا 
کړه. له کوره. دوستانو او خلکو لیرې شو. یوازې پاتې شو. پخلی یې وکړ او په پایله کې یې د پښتورګو 
ناروغي بیا راڅرګنده شوه او مړ یې کړ. 


ښاغلي منوچهر صفرزاده د کلب لپاره ډیر کار وکړ او مرسته یې وکړه. خو دا چې هغه د خام سبزیزم 
په ژوره فلسفه ښه پوهیده او تل یې دفاع کوله. همدا وجه وه چې ښاغلي رمضاني ورته د دښمن په 
سترګه کتل. تخته خوره شوه. ښاغلی صفرزاده شیراز ته او ښاغلی ابوالفضل سعادت جهرم ته ولاړ. 


ښاغلی رمیزانی او ښاغلی کیهانی پاتې شول. ښاغلی ابوالفضل کیهانی کوم مهم شخص نه دی. هغه د 
ښاغلی رمضانی خپلوان او وفادار ملګری دی. 

ما په دې وخت کې درې یا څلور ځله بهر ته سفر وکړ. خام سبزیان ما ته په ټوله نړۍ کې بلنه ورکوي. 
دوی غواړي ما وویني. او زه کله ناکله د دوی لیدلو ته ځم. په دې حالاتو کې ښاغلي رمضاني فیلډ خالي 
ولید او خپله دیکتاتورۍ یې پیل کړه. موږ یو اساسي قانون لرو چې د تجربه لرونکو فقهاوو لخوا جوړ 
شوی چې هر څه یې وړاندوینه کړي او زما واک یې پیاوړی کړی ترڅو د داسې سرغړونو مخه ونیسي. خو 
ښاغلی رمضاني په قانون نه پوهيږي. د هغه لپاره. د هغه هیله قانون دی. 


د ۱۸۰۲۱او ۹٩مادو‏ له مخې ښاغلی رمضاني او ښاغلی. 

کيهاني په قانوني توګه له ټولنې څخه وشړل شول. او هر هغه اقدام چې زما پر ضد یې کاوه غیر 
قانوني او جبري وو. که ما غوښتلای نو کولای شوای چې په خپل وخت کې له خپل واک څخه کار 
واخلم. هغوی لرې کړم او د انجمن مدیریت په غاړه واخلم. . خو څومره چې عجیبه ښکاري. ما له 
ښاغلي رمضاني سره د هغه د فعالې او متحرکې روحیې له امله ځانګړې مینه درلوده. چې هغه فعال 
و او له ټولنې سره یې مرسته کوله. هغه په خپل باغ کې یو سیمینار جوړ کړی و. ما نه غوښتل هغه 
خپه کړم؛ زه تل په دې انتظار وم چې هغه خپله تېروتنه ومني او بېرته موږ ته راشي. 
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څوک باید د جګړې لپاره هر ډول وسیلې او پلانونه وکاروي." ښاغلي رمضاني خپل یو ملګری او ټولګیوال ښاغلی مستان 
د کتاب ساتونکي په توګه ګمارلی دی. چې د رستورانت. دفتر او غړیتوب له پلورلو را ټول شوې پیسې بانک ته وړي او د 
ښاغلي رمضاني شخصي حساب ته یې اچوي. ښاغلی رمضاني په دې پیسو څه کوي؟ نه څوک پوهېږي او نه چا ته ځواب 
ورکوي. ښاغلي رمضاني مهر جوړ کړی و؛ د یکشنبې او سه شنبې په ورځ د 16:00 څخه تر 20:00 پورې او د پنجشنبې 
په هغو پاڼو لګوي چې ما په خپل لګښت چاپ کړی و. ځکه ښاغلی رمضاني پیسې په اعلاناتو نه لګوي. طبي سیستم 
راته شکایت وکړ چې زه په طبي کارونو کې لاسوهنه کوم. اوس ښاغلی رمضاني دا کار کوي. 


دوی د یو څه مودې لپاره په کلب کې اکوپنکچر پیل کړ؛ ښځې. ماشومان. بوډا او ځوانان د دېوال تر څنګ ناست 
دي چې ستنې یې په غوږونو. پوزې. شونډو. تندي. لاسونو او زنګونونو کې لکه د خاموشو مجسمو په څیر تړلي دي! دوی 


د پخو خلکو ناپوهي څه ډول مسخره صحنې نه جوړوي؟ ډاکټر نواب د کلب د سپیکر له لارې وینا وکړه او اعلان یې وکړ 
چې هغه د هووانیسیان له نظر سره موافق نه دی. ډېر ښه. نواب صاحب. که زما له فلسفې سره موافق نه یاست. په 
دې کلب کې څه کوئ؟ په نړۍ کې په ملیونونو خلک شته چې د خام سبزیزم د فلسفې خلاف دي. ایا دوی ټول دا حق 

لري چې زموږ کلب ته ننوځي او زموږ پر ضد خبرې وکړي؟ کله چې ما د دې پرمختګونو په اړه یو خبرتیا صادره کړه چې 

غړو ته خبر ورکړم. دا ښاغلی رمضاني په غوسه شو؛ هغه د انګړ د دروازې قلف بدل کړ. چې ما ځان پرې وتښتاوه او په 
ګلانو کې یې وکرل. ترڅو باغ ته د اوبو ورکولو لپاره انګړ ته ننوځم. زما د دفتر دروازه بنده ده او زه باید د دالان څخه خپل 
دفتر ته نوې دروازه خلاصه کړم. د دهلیز څخه د کلب د ننوتلو دروازه هم له شا څخه تړل شوې ده. 


دا د رييسانو د نوي بورډ د ټاکلو وخت و. ښاغلي رمضاني وپوښتل 
ځینې غلک د بلني چمځو کولو لپاره. دسوتونه لیکل شوي اوپه تقو کې انښودل شوي, ښاغلي رنگاني دغه لاف د 
ټاپي او پوسټ کولو لپاره خپل کور ته یوړلې. خو یوه یې هم نه ده ځړول شوې. 
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د جرګې غړي د نوي مدیرانو د ټاکلو په اړه پوهیدل. په دې ورځو کې ښاغلي رمضاني د غړو ټول اسناد راټول کړل 
او کور ته یې بوتلل. ښاغلي مستان ته یې امر کړی و. چې څوک دې د غړي په توګه ونه مني. دا یو لوی جرم دی. 
له ښاغلي رمضاني څخه یو چا پوښتنه وکړه چې یو تن صاحب غوښتل چې غړی شي. ولې یې ونه منله؟ او هغه 
ځواب ورکړ: "ما د هغه بڼه نه خوښوله." په نړۍ کې هیڅ دیکتاتور دې ته چمتو نه دی چې داسې بې رحمه ځواب 
ورکړي. ښاغلي رمضاني په خپل کور کې دوستان. آشناان. ګاونډیان. خپلوان او نور خلک غونډې ته راوبلل او هر 
یوه ته یې د غړیتوب کارتونه ورکړل. ترڅو د ټاکنو په ورځ هغه ته رایه ورکړي. 


د ټاکنو په ټاکل شوې ورځ ښاغلی رمضاني کلب ته ننوځي 

د جعلي خامو خوړنکو د یوې ډلې او د نوي اساسي قانون متن. په نوي نوم. نوي مرکز او نوې فلسفې سره. چې 
ښاغلي رمضاني په خپل کور کې یوازې په یوې "پټه" رایې سره تصویب کړ . هغه د ډاکټرانو او نورو یوه ډله معرفي 
کړه چې پخپله یې د "پټو" رايو په واسطه ټاکلی و او ویې ویل: "څوک چې موافق وي. لاس پورته کړئ." څو اجیرانو 
په حیرانتیا سره لاسونه پورته کړل او ښاغلی. 


رمضاني اعلان وکړ: "دا تصویب شو." د کلب څو اصلي غړو احتجاج وکړ. له خپل کور څخه کلب ته ننوتم او اعلان 
مې وکړ چې ښاغلی رمضاني له ډېرې مودې راهیسې د ټولنې له غړیتوب څخه منع شوی دی. نو نه د رایې ورکولو 
حق لري او نه هم د انتخاب او انتخاب. دا ټاکنې غیر قانوني او جعلي دي. ښاغلي رمضاني دا ټاکنې ثبت کړې او 
موږ احتجاج نه دی کړی ځکه دا نوې انجمن زموږ پورې اړه نه لري. دا یوه نوې ټولنه ده چې په نوي نوم سره. د نوي 
هدف سره. د نوي ځای سره. د نوي اساسي قانون سره. د نوي کتابونو سره. د نوي بنسټ ایښودونکي او منشي 
سره. هر څوک ازاد دی چې د ځان لپاره هدف وټاکي. د خپل شاوخوا یو څو ورته فکر لرونکي خلک راټول کړي. 
ټولنه جوړه کړي او ثبت یې کړي؛ خو په تاریخ کې داسې نه دي لیدل شوي چې یوه ناقانونه ډله د خپلو مخالفانو 
نفوس ته ننوځي. د ځان لپاره جعلي ټاکنې تنظیم کړي. د ټولنې اصلي بنسټ ایښودونکي له منځه یوسي او د 
اصلي وګړو ټول ملکیتونه غخصب کړي. دا داسې ده چې که دښمن یو ښار محاصره کړي. د ښار څو اوسېدونکي 
دروازه پرانیزي او ښار دښمن ته وسپاري. د خامو خوړو ټولنه د ډاکټرانو د ناسم فعالیت پر ضد ده. د اساسي 
قانون 71 مه ماده وايي: "یو ریښتینی خام سبزی هیڅکله نه 
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ناروغه کیږي او طبي درملنې او پروسیجرونو ته اړتيا نلري." 
د حادثو او حادثو په اړه. موږ خام ویګین جراحانو ته روزنه ورکوو چې پرته له انټي بيوټیکونو. سیرم پرته او د حيواني 
پروټین پرته کار کوي. 


دوی راته وايي "تاسو ولې د دې ډاکټرانو سره اختلاف کوئ چې خام دي 
خوري او د خامو خوړو خېره؟" دا سمه نه ده. ډاکټر مجدي خلکو ته وايي: "کله ناکله پخه خوړلای شئ. کومه 
ستونزه نه ده. 


د ډاکټر رشتي (د بورډ له نوي غړو څخه يو) له ظاهر او شکل څخه دا جوتیږي چې هغه خام سبزی نه دی. دې 
ډاکټرانو د خامو خوړو کلب د اعلاناتو مرکز ګرځولی او د شهرت ترلاسه کولو لپاره خپل دفتر ته پیرودونکي 
راټولوي. ډاکټر نواب د بورډ آف ډایريکټرانو مشر شو. د هغه صدارت به څه وي؟ يوازې دا چې هغه په اونۍ کې 
یو ساعت د پروټین او ویټامینونو په اړه خبرې کوي او بس؟ ولسمشر باید د کلب د چارو مشري وکړي. 


زه حیران یم چې ډاکټر مجدي. ډاکټر نواب. ډاکټر رشتي او نور بورډ څنګه 
د ښاغلي رمیزاني لخوا ټاکل شوي غړي که څه هم زما د فلسفې خلاف وي. څنګه یې ومنله چې په دې شرمناکه 
غونډه کې په جعلي ټاکنو کې برخه واخلي او د انجمن بنسټ ایښودونکی او دایمي منشي هووانیسیان لرې کړي؟ 
دوی د بنسټ ایښودونکو ځای په ځای کړ. دوی هغه کلب واخیست چې ما د شپږو کلونو لپاره زما له لاسونو څخه 
جوړ او اداره کړ. او دوی په زور سره کلب د خپلو ټولو تجهیزاتو او تاسيساتو سره ونیول. زموږ ټولنه "ساینسي 
لیکچرونو ته اړتیا نلري. کله چې موږ د طبیعت امر ومنو "پخه شوي توکي مه خورئ. حیوانات مه خورئ. د خام 
سبزیجاتو خواړه وخورئ څومره چې تاسو غواړئ او هر څه چې تاسو یې غواړئ." موږ اړتیا نه لرو چې نور څه واورو. 


ښاغلی رمضاني ځان یو ساینس پوه ګڼي. کله چې خام خوړونکي زما شاوخوا ګرځي او پوښتنې کوي. ښاغلی 
رمضاني خبرو ته ننوځي او د ګلوکوز او ګلوکوز په اړه خبرې کوي. یوه ورځ د یوه بحث په ترڅ کې ښاغلي کیهاني په 
ما باندې قسمونه کول پیل کړل. هغه خپل لاس پورته کړ او پنځه یا شپږ ځله یې چیغه کړه: "ارمنی. ارمنی. ارمنی." 
لکه څنګه چې ارمنیان یو ډول لعنت دی! ویاړم چې ارمني يم او ویاړم چې آرین يم او په فارس کې اوسپږم. ارمنيانو 
هیڅکله د پارسي هیوادوالو له خوا بد چلند نه دی کړی او تل یې د هغوی درناوی کړی دی. د قومونو تر منځ کرکه 
پیدا کول یو له بدو کارونو څخه دی. ورته یوه پیښه شوه 
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یوه ورځ د بورډ په یوه غونډه کې د یوې لانجې په ترڅ کې ډاکټر کار د یوې شیبې لپاره خپل هوډ له لاسه 
ورکړ او په ما یې قسمونه ويل چې ما په خپل ژوند کې يوازې د کوڅو د خلکو له خولې اوریدلي دي. زه غلی 
ناست وم. په حیرانتیا مې ورته کتل چې دا عزتمن کس څنګه ځان له لاسه ورکړ او نه پوهیدم چې څه وايي. 
لاسونه یې په مېز کېښودل او ویې ویل: ته پورته لاړ شه او په خپله کوټه کې کېناسته. دلته زموږ ده نه ستا. 
ځکه چې په تېر وخت کې یې په خپل چلند پښیمانه شوی و. غیږ یې نیولی و. ښکل یې کړی و او بښنه یې 
غوښتې وه. ما ورته بښنه کړې وه. مګر دوهم ځل دا په بشپړه توګه د حد څخه بهر شو. موږ باید هغه له 
ښاغلي ازدانلو سره یوځای نه يوازې د مدیره هیئت څخه . بلکه د اتحادیې له غړيتوب څخه هم وایستل. 


زما د خپګان لپاره. ښاغلي رمضاني زما د پنځو روپیو کرایه نه ده ورکړې 
میاشتې یوه ورځ هغه په کلب کې لیونی شو او کله چې یې ولیدل چې ما د یو څو خلکو سره د خامو خوړو 
په اړه خبرې کولې. هغه چیغه کړه "له دې ځایه لاړ شه." 
بیا یې هغه کارګر ته امر وکړ چې هغه یې په کار ګمارلی و: "دا وغورځوه." دغه کارګر هم زه وهلم او د دروازې 
له زینو څخه یې وغورځوم او په ځمکه ولویدم او سر مې په موټر سایکل ولګېد او ټپي شوم. که زه خام خواړه 
نه وای. نو ما به سټروک درلود. موږ د پولیسو مرکز ته لاړو او له هغه ځایه طبي معاینه کونکي ته . دې کارګر 
غوښتل چې ځان معاف کړي او په لوړ غږ یې تکرار کړ: "اتیروف وايي که تاسو میز ته لاس ورکړئ وزن به له 
لاسه ورکړي." له خامو خوړلو یې ډېر څه زده کړل! ښاغلي رمضاني هم غوښتل چې څېړونکي ته ځینې اسناد 
وښيي. خو څېړونکي یې شاته وغورځول. یقینا ښاغلی 


رمضاني غوښتل چې خپل مشهور اساسي قانون وښيي او ثابته کړي چې زه د ټولنې منشي يم او زه د 
ستونزو جوړونکی يم. زه دلته څه کولی شم؟ ما بخښنه وکړه او بهر راووتلم؛ ایا دا د کامیډي یا تراژيدي 
وروستۍ صحنه وه؟ زه نه پوهیږم؛ ښاغلی رمضاني باید ځواب ورکړي. هغه ما ته څو ځله ګواښ وکړ چې زه 
به د پارس څخه په لوڅو تېښته مجبور کړه! شاید دا د هغه دود وي ځکه چې هغه زما فلسفې ته خپل ژوند 
ورکوی. دا هم یو ډول شکر دی. کله چې دوی له هغه وپوښتل: "بيا اتیروف چیرته دی؟" هغه ځواب ورکوي: 
"هغه د ساینس ضد دی." دلته زه اعلان کوم چې زما ژوند او ملکیت ته هر ډول زیان د هغه (یا ورته نفوذ 
کونکي اجنټانو) لخوا دی. 


خود غرضي او بې عقله کرکه ځینې خلک دې ځای ته رسوي چې زما د تلیفون کتاب چې د ټولو 
غړو نومونه لري 
٩‏ 
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ثبت شوي وو او د انګلیسي لیکونو څخه ډک دوه فولډرونه (شاوخوا يو زره) زما له دفتر څخه ورک دي. زه 
نشم ویلای چې دا ناوړه او ناحقه کار به د چا کار وي. مګر زه دومره پوهیږم چې دا د هغه چا کار دی چې 
غواړي د خام سبزیجاتو پیروانو سره اړیکه ونیسي او ناوړه ګټه پورته کړي. دا روښانه ده چې هغه څوک چې 
دوی یې غلا کړي نشي کولی په عامه توګه وکاروي. چا چې دا کار وکړ. د ناپوهۍ له امله يې وکړ. زه بښنه 
یې خپل مطلب ترلاسه کړ. دا لیکونه یې بېرته ما ته وليکئ. ځکه چې دا لیکونه به زما او په راتلونکي کې د 
خام سبزیجاتو تاریخ لپاره خورا مهم او ارزښتناک وي. 


اوس چې زه کلب ته نه ځم. درملنه شوي خلک زما د کلی دویم پوړ ته راځي چې مننه وکړي او 

معلومات ترلاسه کړي او کتابونه واخلي. موږ د خامو خوړو په کتاب کې د فلسفې لیکلو سره ټولنه جوړه 
کړه. څوک چې دا کتاب نه مني هغه د دې ټولنې غړی نشي کیدی. هغه ډاکټران چې غواړي د خامو سبزیانو 
د اتحادیې غړي شي. باید خپل دفترونه وتړي او ناروغانو ته نسخې یا زهر ونه لیکي. مګر دا ټول ډاکټران 
دي او دوی نشي کولی خپل غلط پوهه په بشپړه توګه پریږدي. او که یې وکړي. دوی هیڅ شی نلري. وکړئ 
او د ویلو لپاره هیڅ نه لرئ. دوی زموږ په کلب کې د ویټامینونو. پروټینونو او د نباتاتو ملکیتونو په اړه لیکچر 
ورکوي. دا خبرې یوازې فضول. افسانې. افسانې او دروغ دي. په پیل کې. دوی په اونۍ کې درې ځله لیکچر 
ورکوي. وروسته په اونۍ کې یوه ورځ او یوازې د یو ساعت لپاره. ډېر ژر به خلک د دې خبرو په اورېدلو 
ستړي شي او له الفاظو به وتښتي. چې بیا به څه کوي؟ دوی څومره خلک غولولی شي؟ 


بالاخره. که کومه ورځ رمضاني خپلې زده کړې ژورې کړي او خپلې تېروتنې ومني. طبي علوم پرېږدي . 
طبیعت ته راګرځي او د طبیعت قوانينو ته غاړه کېږدي-سموپيپ مللو ته تیار یو او زه به یې له پامه غورځوم. 
چې پر ما څه تېر شوي دي. د ریښتیني خام سبزیانو په اخلاقو کې هيڅ کرکه نشته . موږ بخښونکي يو. 


پا ې 


پګ هه 9٣-۶‏ 


7٨٨21ےز---8)لوړ‏ ولاړ دی 


په تاریخ کې د ټولو انقلابونو ل؛خه 


بي مسسس۹سسسسسښت 


1۹ 


په آسټرالیا کې د نانسي انا زیبلر يتیم خانې کې د خامو سبزیجاتو ماشومانو یوه ډله 


ارشاویر تیر هووانیسیان 


د ریښتیني انسان مثال . د ناروغۍ . غربت . لوږې . جنګ او وژنې پرته د نوې نړۍ پيل کونکی . د شلمې پيړۍ د بشپړ خام 
سبزيج مثال . اناهیت . -20 
د اتیروف یوه کلنه لور . چې هیڅکله یې د پخلي توکو یوه ټوټه نه ده خوړلې او هیڅکله یې درمل یا واکسين نه دي اخيستي. 


- 1 ین 
٥/٠۴١١ 6 6 ٧ ٥ : 2 :‏ 


5 کلن اناهیت (رنګ شوی انځور) 


-۱٧١۶ تهران‎ 


ارشاوير تر هووانبسييان د تهران ښارب خاز 
سنایی سټ. صنعی .9۰ 5نمبر.2 


ووایه: 828878 


٥6/6 1٥٣5٥٥٥٥٥ 9 6 


1 8016۵ بوعصطلامحص 3 (1 

6 مهد ېرطالععط صعمط حا ها للطل عنهم ۷9١٥٥ ٧۷۵۵٩‏ )1 
لصصدمع ط١۱‏ صنطاعصط څعع!ا فلسمطة ۲٢‏ ,ملا وطالمعجطا د 
٤۳٥1 9١ ٤ ۵8 5 |‏ 5171019 

8 بقه‌! حم وه عقعمص دا عللنم د #عطاهخ٧م 1111٥‏ 
7 1۶ عوموامصهکعالصح 1١‏ 

عحالعح ععه حطعصمص غه ۵ همها فعاهمىی ععاهط هط 01 ت1 
هل مه امطمله ٣,‏ ء‌عحجعون 11316٨:‏ 


غه عمه عا هم15 هع ما اطحط د چومنصطسمتهمی ۸ 
5 6اا1۵۶۲ 20۶ر 
7 مه مطالمعط انتطعمد عللنا موععقلنط عنات«ر ع منه11 


